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LỜI GIỚI THIỆU 


Đại địa thiết lập Phật giáo vững chắc và hiện bày cơ 
nghiệp kế thừa phát triển tiếp nối nhau không chỉ ở quốc độ 
Thái Lan mà những quốc gia lân cận như Miễn Điện. Theo 
như sự hiểu biết thì có rất nhiều vị trưởng lão người Miễn 
có tiếng tăm lừng lẫy về pháp học và cả pháp hành. Trong 
kỉ nguyên Phật giáo thứ 24 có một vị trưởng lão nỗi tiếng là 
ngài trưởng lão Ñãnadhaja mà người dân Miễn biết đến với 
tên Ledi sayadaw (ngài giáo thọ sư chùa Ledi) cố trụ trì 
chùa Ledi (chùa tạo ruộng) tỉnh Mon Dao. Ngài là vị 
chuyên trì giới trong tu tiễn, truyền bá giáo pháp bằng việc 
biên soạn những quyền sách tiếng Pã]i và tiếng Miễn hơn 
trăm bộ, cùng với thuyết pháp cho hàng đệ tử theo với ý 
nguyện của họ mà không nhận bất cứ vật dụng phát sanh 
nảo từ việc thuyết pháp cho riêng mình, chỉ để lại cúng 
dường cho chùa, nơi mà ngài đi thuyết pháp. 


Một lần nọ Ngài nhận sự thỉnh mời của ông Yakinvun, 
người trông coi kinh thành Lekaye đến thuyết pháp tại kinh 
đô Mandalay năm Phật lịch 2446. Trong lần ấy Ngài thuyết 
pháp về sự tu tiễn Ảnñpãnasatikammatthãna (đề mục nhập 
tức, xuất tức niệm) cho chúng phật giáo đồ đến hội họp 
nghe pháp. Vào đêm đó tại dinh thự của vị quan cai quản 
kinh thành, Khi ông Yakinvun nghe hết thời pháp không 
thể kiềm chế được nước mắt mà rơi hai dòng, giữa hội 
chúng ngài thốt lên rằng “tôi nhớ đến đức vua Min Don, vị 
vua trị vì vương pháp của chúng ta, vị đã ủng hộ rất nhiều 
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cho giáo pháp mà không được nghe pháp đong đầy pháp 
chỉ và pháp quán như vậy, nên tôi cũng nghĩ đến vị cố 
vương mong cho vị cố vương được nghe nữa”. 


Người dịch thấy rằng quyền sách này có ý nghĩa không 
nhiều lắm nhưng lại giải thích đầy đủ về cách tu tiến là 
chính, làm cho người đọc có thể bắt tay tự mình thực hành. 
Vì vậy cũng dịch ra và chỉnh sửa lại, truyền bá cho chúng 
Phật giáo đồ Thái, và dẫn thêm ý nghĩa về ngữ pháp, pháp 
nền tảng cho phù hợp bằng cách nương lời giải thích từ 
tạng kinh về cách tu tiến đề mục nhập tức, xuất tức niệm, 
bộ chú giải, sớ giải, và bộ saddäavisesa cả P3]I. 

Do năng lực pháp quả phát sanh từ việc phiên dịch và 
chỉnh sửa quyền sách nảy xin cho vị thí chủ làm việc in ấn 
và chỉnh sửa quyền sách được sự an vui, tấn hóa, gặp 
những điều thành tựu trong cuốc sống, luôn tiễn hóa trong 
giáo pháp của bậc thánh. 


Tỳ khưu Gandhasarabhivamsa 


Chùa Thamao 
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Tóm tắt lịch sử 
Trưởng lão Ñãnadhaja (Ledi Sayadaw) 
Aggamahapandita 
Bậc đại trí tuệ 

Trưởng lão Ñãnadhaja thế danh là Tẹt-khòn sanh ngày 
01 tháng 12 năm Phật lịch 2389 tại làng Saybayin tỉnh 
DIibayIn Miễn Điện. 

Cha là ông Thuồn-ta, mẹ là bà Chôn. Có sáu người anh 
em là: 


1. Không có tên vì chết từ lúc nhỏ. 
2. Trưởng lão Ñãnadhaja. 

3. Ông Tẹt-Xoa. 

4. Ty-khưu Kumãra 

5. Ty-khưu KitatI 

6. Bà Má-dá-lê. 


Ngày mà Ngài ra đời có hiện tượng kì lạ đáng ngạc 
nhiên là cầu vông phát sanh từ cây me cô thụ bên trong 
hàng rào đi lên bầu trời rồi lại phóng về đến nhà của ngài, 
rồi từ đó cũng phóng lên qua mái nhà đi đến bầu trời. Thân 
quyến anh em thấy hiện tượng kì lạ cũng đặt tên là bé trai 
Tẹt-khòn nghĩa là “lên cao” (Tẹt = lên, Khòn = cao) nghĩa 
là người có tiếng tăm lừng lẫy trong việc truyền bá giáo 
pháp Phật-đà cho phát triển. 

Khi vừa tròn 10 tuổi cha của ngài dẫn đi gởi làm đệ tử 
của trưởng lão Nanda (người Miễn gọi là Phayotbin 
sayadaw) thường ngụ ở bên trong ngôi làng. Kế từ đó Ngài 
được học phép chính tả, đọc viết cùng với những bài kinh 
tụng khác nhau trong bộ Namakkara và bộ lokanTtI v.v... 
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Năm Phật lịch 2404 ngài xuất gia sa-di khi vừa 15 tuổi 
tại ngôi chùa của làng, có trưởng lão Nanda làm thầy tế độ 
đặt tên là Ñãnadhaja nghĩa là người có trí tuệ uy nghĩ 
(người Miễn không chấp nhận sử dụng tên cũ mà cha mẹ 
đặt cho, chỉ sử dụng pháp danh Pãli sau khi đã xuất gia). 
Ngài được học bộ sách ngữ pháp Pali đó là ngữ pháp 
Kaccayana, Abhidhammatthasangaha, matika, dhatukatha, 
yamaka và pa†thãna đó là những bộ sách được truyền thừa 
nhau từ cha mẹ. 

Khi ngài vừa tròn I§ tuổi, ngài xả giới sadi trở thành 
một người cận sự trong 6 tháng, bởi vì không vừa lòng 
trong việc học tập chỉ giới hạn nơi tam tạng, sau đó trưởng 
lão Nanda và trưởng lão Dhammasãra cố gắng thuyết phục 
Ngài quay về xuất gia, nhưng ngài phản đối, cả hai vị 
trưởng lão cũng giới thiệu cho học môn chiêm tỉnh để giúp 
phối hợp với nghề nghiệp cho bớt cực khô giống như làm 
ruộng bằng việc cho học với trưởng lão Gandhama ở làng 
Yethut, Ngài thấy thích thú nên xuất gia để học môn chiêm 
tinh và làm thơ ca kệ của Miễn với trưởng lão Gandhamã. 
Tiếp về sau ngài từ bỏ ý định là người cận sự và hân hoan 
trong giáo pháp suốt cuộc đời. 


Khi vừa tròn 20 tuổi ngải xuất gia thành tỳ-khưu trong 
giáo pháp tại ngôi chùa trong làng do ngài trưởng lão 
Nanda làm thây tê độ. 


Nghiên cứu pháp học từ lúc làm sa-di cho đến năm Phật 
lịch 2412 ngài cũng đi học tập tam tạng và chú giải, sớ giải 
tạ chùa Mahãjotikãrama(người Miến gọi là chùa 
Manglasanchon) tỉnh Mandalay là thủ đô của quốc độ thời 
đó, trường học ở chùa này có tiếng tăm trong việc nghiên 
cứu Abhidhamma, vị trụ trì là trưởng lão Sudassana (người 
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Miễn gọi là Sanchon sayadaw theo tên chùa) được nhận 
vinh dự là thầy của vua Min Don(Phật lịch 2395-2421 vị 
vua thiết lập tỉnh Mandalay làm thủ đô) và đảm nhận hai 
chúc vụ là saaassanavaradhammasamimmahadhamma- 
rajadhir4jaguruvà suaassanadhq7a 
afuladhipatisiripavaramahadhammarajadhirajaguru. 


Lúc trú ngụ ở chùa, ngài được học tập nghiên cứu tạng 
luật và chú giải tạng luật, tạng Abhidhamma và chú giải 
tạng Abhidhamma từ ngài trụ trì và trưởng lão Pandicca 
(người Miến gọi là Salin sayadaw theo tỉnh quê của ngải), 
ngài trú ngụ ở chùa này khoảng thời gian l6 năm, từ mùa 
an cư đầu tiên cho đề mùa an cư thứ 16, Ngài làm học viên 
9 năm và làm giáo thọ sư 7 năm nhận chức vụ giáo thọ sư 
dạy pháp học cấp cao từ văn phòng hoàng gia năm Phật 
lịch 2420. 


Khi đức vua Min Don ra lệnh cho kết tập tam tạng lần 
thứ 5 gọi là pañcamasangäyanã với số lượng 2400 vị tỳ- 
khưu tại cung điện hoàng gia Mandalay năm Phật lịch 2414 
ngài Ñãnadhaja được vào kết tập tam tạng, người đại diện 
chùa MahaJotikaärama và nhận trọng trách tụng lại tạng 
Abhidhamma trong đó có tụng lại bộ Kathavatthu (ngữ 
tông). 


Suốt 16 năm trú ngụ ở tại chùa MahaJotikarama, thực 
hành bôn phận ở chùa mỗi ngày là mỗi buổi sáng làm sạch 
sẽ nhà vệ sinh, quét sân chùa, lấy nước để cho chư tăng sử 
dụng, luôn đến cả việc làm sạch nhà vệ sinh và cây tẩy uế 
(thời trước tình trạng nhà vệ sinh chưa sạch sẽ như hiện tại 
cần phải sử dụng cây tây uế để làm vệ sinh hồ xí), những 
việc làm của ngài rất đáng kính trọng và khó tìm ở mọi 
người chúng ta. 
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Bôn phận chức vụ công việc 


Ngài Ñãnadhaja đi trú ngụ ở tỉnh Môn-Dao vào năm 
Phật lịch 2425 ở hướng đông của dòng sông Sallavadi. Vào 
năm Phật lịch 2429 lúc Ngài được 40 tuổi, Ngài sắp xếp 
xây dựng chùa ở khu Đại Lâm gọi là chùa Ledi nghĩa là 
chủa tạo ruộng (le = ruộng. di = tạo), bởi vì người dân đi 
khai khẩn đất hoang làm ruộng ở khu rừng đó và sau đó 
ngôi chùa được tạo lên. 


Ngài đi khất thực nuôi chư tỳ-khưu và sa-di ở chùa hơn 
50 vị, chỉ một mình ngài suốt 12 năm. Mỗi ngày sau khi đi 
khất thực ngài sẽ quét sân xung quanh bảo tháp Sutongpayi 
và bảo tháp Javesikhon, sau đó ngài đi lấy nước cho chư 
tăng sử dụng và làm sạch nhà vệ sinh chùa của ngải và 
những chùa khác ở trong tỉnh Môn-Dao. Khi những vị sư 
khác đến cầu xin ngài đừng làm những phận sự đó Ngài trả 
lời rằng “tôi đã làm tôi mọi cho vợ con vô số kiếp, kiếp này 
xin được làm tôi mọi cho chư tăng”. 


Khi đến năm Phật lịch 2431 Ngài Ñãnadhaja cùng với 
nhóm đệ tử là 50 vị tỳ-khưu cùng nhau thiết lập kết giới 
simã chánh điện gọi là Sãsanasobhim. Từ đó trở đi, ngải 
hiến dâng thân mình cho giáo pháp với công việc giảng dạy 
pháp học suốt hơn chục năm cho đến khi có rất nhiều đệ tử 
được tiếng tăm lừng lẫy, là người giảng dạy uyên bác tam 
tạng và Pa|I. 


Ngài giảng dạy ngữ pháp Pã|i nhắn mạnh trong bộ sách 
Padaripasiddhi được biên soạn bởi tỳ-khưu Buddhappiya 
nước Lanka. Việc giảng dạy bộ này suốt năm tại chùa của 
Ngài, dạy Abhidhamma bằng bộ Abhidhammatthasahgaha 
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được đúc kết ý nghĩa từ tạng kinh, tạng Abhidhamma, luôn 
cả tam tạng, chú giải và sở giải. 

Ngài cũng luôn tin tấn trong việc fu tiến đề mục từ khi 
chuyên đến trú ngụ ở chùa Ledi, tiếp sau đó năm Phật lịch 
2437 ngài đi Ấn Độ đến đãnh lễ cội cây giác ngộ và những 
thánh tích Phật giáo, khi quay trở về ngài thích ý trong việc 
tu tiến. Từ năm Phật lịch 2438 về sau ngài thường sống độc 
cư về thiền trong nhiều khu rừng khắp quốc độ và giảng 
dạy thiền cho những ai quan tâm cho đến giai đoạn cuối 
đời, khi có dịp thuyết pháp đến tứ chúng trong những tỉnh 
khác nhau khắp quốc độ và dâng cúng những vật dụng phát 
sanh trong việc thuyết pháp lại cho ngôi chùa mả ngài 
thuyết pháp thì Ngài thường thuyết pháp nhân mạnh về 
Abhidhamma và tu tiến quán minh sát là chính. 


Theo dự đoán, Ngài là vị trưởng lão bổ túc pháp độ để 
chứng đắc trí toàn giác (sammasambodhiñãna), là đức Phật 
hạnh trí tuệ (paññadhika) theo kệ Pal ở bộ 
Saddasañkheppa (từ cuối của câu 7) Ngài soạn có nội dung 
là “xin cho đạt được hạnh trí tuệ là nơi nương nhờ của quần 
sanh”. 


Ngài biên soạn rất nhiều bộ sách, có hơn 100 để tài có 
tên cuôi là Dipani (bộ sách tường giải hay minh giải) bằng 
tiếng Pã|i và tiếng Miễn. bộ Pã|i có § bộ là: 


I. Năm phật lịch 2440 biên soạn bộ ParamatthadipanT 
(Minh giải Pháp Siêu lý). 

2. Năm phật lịch 2446 biên soạn bộ NrruttidipanT (Minh 
giải ngữ pháp). 

3. Năm phật lịch 2448 biên soạn bộ SammaditthidipanT 
(Minh giải về chánh kiến), biên soạn cho người dân châu 
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âu đọc Pã|i có thể hiểu được pháp cơ bản của đức Phật 
được gửi tặng cho hội Pä]i text nước Anh. 

4. Năm phật lịch 2458 biên soạn bộ SãsanasampattidTpanT 
(Minh giải Sự phôn thịnh của tông giáo) được gửi tặng 
cho hội Pä]i text nước Anh. 

5. Năm phật lịch 2459 biên soạn bộ AnudTpanI (Minh giải 
ParamatthadTpam)). 

6. (không rõ thời gian) biên soạn bộ PatthanuddesadipanT 
(Minh giải xiễn minh bộ Patthãna (Vị trí) in lần đầu năm 
phật lịch 2461 cùng với lời dịch ngôn ngữ Miến). 

7. (không rõ thời gian) biên soạn bộ Gãravavinicchaya (cân 
nhắc sự kính trọng). 

8. (không rõ thời gian) biên soạn bộ Pañcangadipani (bộ 
sách trình bày vấn đề 5 chi phần ân đức). 

Và những bộ sách tiếng Miễn khác như là: 
Paramidipami(Phật lịch 2423), padhaãnasuffanissaya(PL 

2434), lakkhanadipam(PL 2437), kammavacadipan1{PL 

2437), mahasayanadipam(PL 244]), nibbanadipan1{PL 

2442), dhammadipanm(PL 2444), 

paficcasamuppadadipam(PL 2444), vjamaggadipani(PL 

2446), anapanasafidipam(PL 2446), cafusaccadipan1{PL 

2447), bodhipakkhiyadipami(PL 2446), kamma{†hanadIipanr 

Wffyo 


Ngoài ra đây, Ngài còn viết nhiều bộ sách suy xét và nội 
dung trả lời những gút mắc với nhiều vấn đề liên quan đến 
pháp cơ bản, câu hỏi đặt ra từ người dân Miễn và người dân 
nước ngoài như bà Mrs. Rhys Davids chủ tịch hội Pä]i text 
đã gửi thư bằng tiếng Pãli đặt vấn đề về saññã, niyãma, 
yamaka, và patthãna, ngài đã trả lời những câu hỏi đó bằng 
tiếng Pã|i với tên gọi là saññãvisajjanã, niyãmavisajjanä, 
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yamakavisajjana, pafthanavisajjana, những nội dung đó 
được In ân thành báo tập san của hội PalI text (J.P.T.S) vào 
giữa năm 1911-1914. 


Do nguyên nhân Ngài trưởng lão sử dụng ngôn ngữ tao 
nhã dễ hiểu được mọi người ưa thích, những bộ sách Ngài 
biên soạn hay những câu thơ đã được khắc sâu vào đá ở 
chùa Ledi, tỉnh Mon Dao được hiện hữu đến tận bây giờ. 
Những bộ đó có 101 bộ. 


Năm phật lịch 2457 ngài nhận chức vụ là bậc đại thiện 
trí (qggamahapangïia). Năm Phật lịch 2464 ngài nhận chức 
vụ bậc đại thiện trí đáng kính. 


Vào thời gian cuối đời ngài mang bệnh về mắt, làm cho 
mắt ngài mù lòa cả hai bên vào tuổi đời thứ 73. Trước khi 
lâm chung hai giờ ba mươi phút, Ngài cần phải nghe lại bộ 
Patthana pañhävara nên gọi đệ tử tụng lại. Trong giai đoạn 
cuối cùng ngài tử với bịnh già khi 77 tuổi ở tỉnh Payinmana 
lúc 12h30 phút năm Phật lịch 2466. 


Trong thời gian trước và sau khi viên tịch, mặt đất rung 
động ba lần làm cho tất cả mọi người ngạc nhiên, tức là 
trước khi ngài viên tịch một tháng, mặt đất rung động lần 
đầu khi ngài đang uống trà, ngài nói với đệ tử thị giả rằng 

“ta trình bày pháp ở cõi nhân loại nay đã vừa phải lẽ, đã 
đến lúc ta đi trình bày pháp cho chư thiên và phạm thiên”. 
Đến lúc gần viên tịch, mặt đất rung động lần thứ hai, tiếp 
sau khi viên tịch bảy ngày, lúc dịch chuyển thi thể từ nhà 
của ông Lan là nơi ngài chăm sóc thân thể trước khi viên 
tịch một tháng đi đến chùa Ledisamchon tỉnh PayInmana 
thì mặt đất rung động lần thứ ba. Chuyện này được truyền 
đến tận bay giờ. 
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ANAPÄNADIPANI 
MINH GIẢI NHẬP TỨC XUẤT TỨC NIỆM 
(Cách Tu Tiến Nhập Tức Xuất Tức Niệm) 


Bậc đạo sư có thuyết trong bộ kinh pháp cú như vầy: 


Aitanance piyam janna rakkheyya nam 
surakkhitam 
Tinnamañnatfaram yamam Pafljaggeyya pindito.Ì 


“Nếu biết rằng bản thân là nơi thương yêu thì phải nên 
khéo chăm sóc giữ gìn mình cho tốt, người có trí tuệ phải 
nên tỉnh thức một hoặc cả ba thời”. 

Phật ngôn đầu tiên với ý nghĩa là người có trí tuệ phải từ 
bỏ tài sản rồi đi tìm thành tựu thánh nhân từ lúc thanh niên, 
nếu không thể làm được như vậy trong thời thanh niên thì 
cũng phải làm trong thời trung niên, hoặc lão niên theo khả 
năng phù hợp. nhưng nếu cứ mãi đi tìm tài sản trong cả ba 
thời thì chắc chắn cũng không thể nhận được thành tựu 
thánh nhân. 

Hiện tại là thời kì mọi người có tuổi thọ ngắn và dễ chết, 
nên thường nhất là đi tìm tài sản đến 50 hay 55 tuổi là 
nhiều, rồi cũng cô găng đi tìm thành tựu thánh nhân là cốt 
tủy của đạo Phật. 

Trong thời quá khứ có vị bồ tát từ bỏ tài sản rồi đi tìm 
thành tựu thánh nhân, có rất nhiều ví dụ như: 

1. Việc từ bỏ vương vị ở thời thanh niên rồi xuất gia thành 
đạo sĩ của hoàng tử Temiya và đức vua Hatthipäla. 


! Tiểu bộ kinh — kinh pháp cú câu 157 
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2. Việc hưởng thụ vương vị ở thời thanh niên và thời trung 
niên, rồi từ bỏ vương vị của hoàng tử của 84000 vị vua 
trong đó có đức vua Maghadeva v.v... cho đến đức vua 
Nemi là vị cuối cùng để tu tiến tứ vô lượng tâm ở vườn 
thượng uyên và chứng thiền hưởng lạc đến cuối đời. 


3. Việc không được vào vườn thượng uyên, nhưng được 
ngự trong tòa lâu đài pháp bảo mà vua trời biến hóa cho 
Tôi tu tiền thiền chứng trong tứ vô lượng tâm cho đến hết 
kiếp sống của đức vua Mahãsudassana. 


4. Cách ngồi trong tòa lâu đài bảy tầng chỉ một mình ngài 
tu tiến đề mục thiền chỉ nhập tức xuất tức niệm 
(ãänãpãnasati) cho đến chứng đắc tứ thiền của đức vua 
Pukkusati xứ Takkasila nhận được thông điệp từ đức vua 
thành Vương xá. 


Xin hàng phật tử có trí tuệ hãy nên tiễn hành theo con 
đường của bậc chân nhân bồ tát ở đời trước, Người đã nhắc 
nhở đến thành tựu thánh nhân khi được hưởng thụ tài sản 
rồi cũng nên tránh xa phận sự liên hệ với tải sản cùng với 
tất cả mọi trở ngại của sự tu tiến chỉ nghiệp xứ đó là không 
thực hành phạm hạnh và đi tìm gặp người nói chuyện chỉ 
gặp người đưa vật thực thích hợp mà thôi. 


Chúng sanh thế gian du hành trong vòng luân hồi bởi 
vì không tu tập tâm. 

Sự tu tiến đặng thành tựu thánh nhân được nói ở đây tức 
là cách tu tiên thân hành niệm (kãyagatãsati)”, sự tu tiên chỉ 
nghiệp xứ hay tu tiên quán nghiệp xứ của người cư sĩ xin 


2 sự tu tiến niệm mà diễn tiến theo thân 
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thọ giới thứ tắm chánh mạng gọi là ÄjïvatthamakasTla° 
trong thời này mà được sanh thành người nhân loại là điêu 
khó tìm được trong thời đại có đức Phật ra đời. 


Trước khi tu tiến pháp chỉ hay pháp quán nghiệp xứ thì 
nên tu tiễn đề mục thân hành niệm (kãyagatäsati) trước, đó 
cũng là tu tiến niệm xứ, nguyên nhân phải tu tiến niệm xứ 
có lời ân dụ như sau: 


Người điên không thể ép tâm của mình, không thê làm 
điều thiện, lợi ích cho mình và lợi ích cho người, bởi vì tâm 
của anh ta điệu cử, không vững chắc, dù chỉ là trong chốc 
lát dùng vật thực, anh ẫây sẽ có thể úp tô đồ ăn, rồi đi nơi 
khác theo kiêu mắt ý thức, đi làm chuyện khác, anh ta được 
xếp vào hạng người không còn giá trị. Nhưng khi anh ây 
được chữa trị hết bịnh thành bình thường rồi, anh ấ ây cũng 
có tâm vững chắc, làm nhiệm vụ của mình cũng giỗng như 
những người khác. 


Người bình thường trên thế gian này được đào luyện tâm 
cho vững chắc trong phận sự thiền chỉ và phận sự trí tuệ 
của thiền quán một cách sắc sảo, vi tế, cũng gần giống như 
người điên mả không ép tâm mình được, có nghĩa là trong 
lúc tụng kinh, hầu như tâm của mọi người thường không 
định tĩnh trong ân đức Phật, quen thuộc lòng là 1tIpiso v.v... 
thường nhớ đến cảnh khác ngoài ân đức Phật. Nếu mọi lúc 
tâm thường nhớ đến cảnh khác, bắt đầu tụng lại cũng có thể 
sẽ thuộc lòng itipiso chỉ có một câu mà tụng suốt đêm. Việc 
thuộc lòng của mọi người thường sanh từ sự thường quen là 


3 8 giới này là trong thập thiện nghiệp lấy 7 giới đầu là 3 thân nghiệp, 
4 khẩu nghiệp và thêm điều chánh mạng. 
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quan trọng. Dù là sự tiến hoá tất cả nghiệp xứ cũng xếp 
thành sự đào luyện tâm theo giống như phân này. 


Mọi người không thể đào luyện tâm của mình trong cách 
tu tiễn thiền định và thiền tuệ, là khó đạt được đến cõi thiện 
thú sau khi chấm dứt kiếp sống, thì chứng đắc được đạo, 
quả, níp bàn lại càng khó hơn. 


Người không điều khiển được chân thì khó gặp được quả 
thành tựu trong phận sự liên hệ với chân, người không điều 
khiến được tay thì khó mà gặp được quả thành tựu trong 
phận sự liên hệ với tay, người không thể điều khiển được 
miệng lưỡi thì khó gặp được quả thành tựu trong phận sự 
liên quan đến miệng lưỡi, người không điều khiển hay 
luyện tâm được thì khó gặp được quả thành tựu trong phận 
sự liên hệ với tâm. Sự tiến hoá tu tiến là phận sự cần phải 
làm với tâm, do đó mọi phàm phu không tôi luyện tâm 
không được cũng khó tiến hoá tu tiễn cho thành tựu, nhưng 
chỉ có thê sẽ làm theo kiểu cách đó mà thôi. 

Thuyền trưởng không khéo rành trong cách lái thuyền 
chở hàng hóa thì sẽ bị dòng nước cuốn đi ở con sông, 
không thể tìm được khu làng, bờ biển hay nơi neo đậu vào 
buổi xế chiều, bởi vì bị màn đêm cản trở. Cho dù là buổi 
trưa có thấy được dân làng, bờ biển hay nơi neo đậu cũng 
mừng rỡ, nhưng không thể đưa thuyền cặp bờ được bởi 
không thuần thục trong cách lái thuyên thì cũng trôi nỗi ra 
tận biên khơi như thế nảo thì câu ấn dụ này cũng thé, tức là: 


a. Vòng luân hồi gọi là ogha — bộc (hỗ nước) giống như 
dòng sông và đại dương. 


b. Năm uân của chúng sanh giông như chiêc tàu chở hàng. 
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c. Phàm phu như người thuyền trưởng không thuần thục 
trong cách lái thuyền. 


d. Cách du hành trong vòng luân hồi mà không có đức Phật 
ra đời giống như dòng sông lúc chỉ có núi non, rừng rậm 
mà không có bờ bến. 

e. Sự không thấy bến bờ ở buổi xế chiều rồi trôi nổi ra biển 
khơi giống như người ngoại giáo tiếp xúc với tám phần 
tội, không có tuệ nhãn để thấy bờ tức là tam học và níp 
bàn trong tông giáo này. 


f. Sự thấy được làng mạc hay đất liền vào buổi giữa trưa 
rồi mừng rỡ, nhưng không thể đưa thuyền vào cặp bờ 
bởi thiếu sự thuần thục thì cũng trôi dạt ra đại dương 
cũng giống như những tín đồ Phật giáo có tín tâm trong 
tông giáo, nhưng không tu tiễn luôn cả không tôi luyện 
tâm thì cũng không thể chứng đắc thiền chỉ hay thiền 
quán, đạo tuệ, quả tuệ và níp-bàn. Những người đó chỉ là 
những người tín tâm với Tam bảo, tạo tượng, xây tháp, 
dựng chùa chiền, hộ độ tứ vật dụng hay những học giả 
nhưng rồi cũng trôi dạt ra đại dương tức vòng luân hồi 
vô tận. 

Điều này nói ở đây là nói đến sanh tử luân hồi đã trải 
qua không có khởi thủy cho đến hiện tại đây. 


Sự tu tiến thân hành niệm (kãyagafãsatibhãvanä) 


Người cận sự trong tông giáo hiện tại là người không 
được tu tiến thân hành niệm, sống đời sống bình thường 
không tu tập tâm. khi chấm dứt mạng sống cũng bị dòng 
nước tham ái cuốn trôi đi vào trong vòng luân hồi theo 
đường lối đã từng tiễn hành qua. Việc không tu tập tâm là 
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nguyên nhân chính ở phần này, bởi vì không thể neo đậu 
lên bờ tức là đạt được pháp chỉ và pháp quán. 


Sự tu tập tâm là đường lối đi đến níp-bàn, bởi vì có thể 
tu tiễn pháp chỉ hay tu tiến pháp quán theo sự mong muốn, 
do đó phương pháp tu tiễn thân hành niệm cũng là một 
cách tu tập tâm nên thực hành. 


Dù là người cận sự trong tông giáo không thể tu tiến 
pháp chỉ hay pháp quán một cách trực tiếp, nhưng có thể 
duy trì tâm bên trong một cách vững chắc với thân hành 
niệm thì cũng có thể đạt được an lạc níp-bàn như thế. Như 
có Phật ngôn rằng: 


“amatam tesam viraddham, yesam kayagaft safi 
viraddhä "Ý. 

(những người nào bỏ lỡ thân hành niệm thì những người 
đó bỏ lỡ pháp bất tử). 

“amatam tesam qaviraddham, yesam kayagaf sati 
aviraddhä ”Š. 

(những người nào không bỏ lỡ thân hành niệm thì những 
người đó không bỏ lỡ pháp bắt tử). 

“amatam tesam qaparibhhultam, yesam kaãyqgafã safi 
aparibhuitä ”5. 

(những người nào không đạt được thân hành niệm thì 
những người đó không đạt được pháp bắt tử). 


“amatam tesam paribhutfam, yesam kayagatä sati 


paribhutta ””. 


* Kinh Tăng chi — 2 chỉ 
” Kinh tăng chi — 2 chỉ 
Š Kinh tăng chi — 2 chỉ 
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(những người nào đạt được thân hành niệm thì những 
người đó đạt được pháp bât tử). 


Phật ngôn này có ý nghĩa là người tu tiền thân hành niệm 
có tâm vững chắc, tu tập tâm của mình cho tốt đẹp cũng sẽ 
tu tiễn thiền định hay thiền tuệ cho thành tựu luôn cho đến 
không bỏ lỡ níp-bàn trong kiếp này, nhưng người không tu 
tiễn thân hành niệm sẽ không thể tu tập tâm được cũng như 
người điên ắt hắn bỏ lỡ níp-bàn, bởi vì không được trao dồi 
tu tập thiền định và thiền tuệ. 


Sự thật thì cách tu tập có nhiều mức độ khác nhau, người 
bình thường không điên loạn cũng tu tập tâm ở mức độ làm 
nhiệm vụ hay công việc được. Còn trong tông giáo này, sự 
thu thúc môn quyên là loại tu tập tâm thứ nhất, nhưng vẫn 
không vững chắc, tu tập thân hành niệm là cách tu tập tâm 
vững chắc, bởi vì là nhân cận cho sanh chỉ tịnh và quản 
minh sát. Còn ở mức độ cao hơn đó là cận định, định kiên 
cô và bát thiền cảng có sự vững chắc theo mức độ, còn thần 
thông là quả thành tựu cao nhất trong tu tập pháp chỉ 
nghiệp xứ. Phương pháp của người này là thiền chỉ nghiệp 
xứ làm cứu cánh, gọi là sưmafhayanika, nương vào thân 
hành niệm mà tiến hành vào pháp chỉ nghiệp xứ. Còn 
người mà nương vảo cách tu tập nảy rồi tiễn hành vào pháp 
quán nghiệp xứ, gọi là vi2assanãyãnika, tức người lẫy quán 
minh sát làm cứu cánh. 


Tất cả ở đây là trình bày nguyên nhân của phương pháp 
tu tiên thân hành niệm trước, sau đó sẽ trình bày cách tu 
tiên pháp chỉ và pháp quán cùng với lời nói ân dụ. 


7 Kinh tăng chi — 2 chỉ 
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Cách tu tiến đề mục nhập tức xuất tức niệm 
(änãpãnasafIkanmmafthana) 


Người cận sự trong Phật giáo gặp giáo pháp trong thời 
này, người thấy được sự bất lợi khi không tu tập tâm, nên 
tu tiễn thân hành niệm để duy trì tâm cho vững chắc, thân 
hành niệm nói đến mười tám loại trong Trung Bộ Kinh tập 
3 Uparpanqäsaka -— Bài kinh Thân hành niệm 
(kãyagatäsatisutta) là: 


1. Nhóm nhập tức xuất tức (Znãpãna) — biết theo hơi thở 
ra, vào. 

2. Nhóm oai nghi (iyãpatha)— biết theo tứ đại oai nghỉ là 
đi, đứng, nằm, ngồi. 

3. Nhóm lương tri (smajañña)- biết rõ theo tiêu oai nghi 
là cách cử động tay, chân v.v... cùng với đại oa1 nghi. 

4. Nhóm thể trược (patikũla) — biết theo thân thể là những 
đồ bất tịnh như tóc, răng, móng, lông, da v.v... 

5. Nhóm giới sai biệt (dhãtuvavatthäna) biết theo tứ đại là 
địa giới, thủy giới, hỏa giới, phong giới. 

6. Nhóm bất mỹ có chín loại là biết theo xác chết trương 
sinh v.v... 





Ngoài ra khi gom thân hành niệm thành sơ thiền, nhị 
thiên, tam thiên, tứ thiên thì cũng xêp thành 18 nhóm thân 
hành niệm. 
Nội dung của bài kinh ở phân đầu nói đến năm phận sự 
là: 
1. Phận sự tu tập thân hành niệm với sự ghi nhớŠ biết theo 
hơi thở. 


® Ghi nhớ - sati 


20 ANÄPANADÏPANĨ - MINH GIẢI NHẬP TÚC XUẤT TÚC NIỆM 





. Phận sự tu tiễn pháp chỉ đó là bốn loại thiền kiên có. 

. Phận sự tu tiến pháp quán. 

. Phận sự tu tiễn đến đạo đó là minh — vữ7a (đạo tuệ) và 
giải thoát - vửwz/ (quả tuệ). 

5. Phận sự là làm cho tác chứng quả rõ ràng. 


+> C2 


Chư Phật luôn luôn tu tiến nhập tức xuất tức niệm, rồi 
mới chứng đắc quả vị toàn giác, Dù cho đã chứng đắc rồi đi 
nữa cũng luôn tu tiến đề mục này cho đến lúc níp-bàn. Đề 
mục này dễ hơn những đề mục khác trong bốn mươi đề 
mục. Đức Phật tán dương đề mục nảy là tối thượng hơn 
những đề mục khác, luôn những giáo thọ sư chú giải gọi đề 
mục này là nơi nương nhờ của bậc trí (mahapurisabhimi), 
có nghĩa là không phải là đề mục thích hợp cho mọi người, 
nhưng lại thích hợp với bậc đại trí. 


Với nguyên nhân này, tôi đem kinh “Nhập Tức Xuất 
Tức Niệm” cùng với lời dịch và lời giải thích đây, trình bày 
cách tu tiến đề mục nhập tức xuất tức niệm tóm tắt để có 
lợi ích cho người cận sự Phật giáo, là người khát khao 
thành tựu mục đích cao thượng và ân đức của đức Phật ra 
đời. Còn những người muốn hành theo đức vua Pukkusãti 
là người thọ hưởng vương vị ở kinh đô Takkasilä gần 
Änäcakka Roman, đã tu tiến thân hành niệm, chứng đắc tứ 
thiền với sự ghi nhớ biết theo hơi thở ra vào trong tòa lâu 
đài bảy tầng như đã nói. 


Lợi ích của niệm hơi thở ra vào 


“Anapanassati bhikkhavebhavitãä  bahulikatãcaHäro 
satipaffhana  paripurenticattaro  satipaffhanabhavia 
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bahulikata saftia bojjhange paripurenti;satta 
bojjhahgäbhävitä bahulTkatävijjãvimuttim paripirenti ”” 


“Này chư tỳ-khưu, khi người nào tu tiến niệm trên hơi 
thở ra vào, làm cho nhiều, làm cho sung mãn, chắc chắn sẽ 
viên mãn tứ niệm xứ; khi tu tiến tứ niệm xứ làm cho nhiều 
làm cho sung mãn, chắc chắn sẽ viên mãn thất giác chi; khi 
viên mãn thất giác chi làm cho viên mãn minh (đạo tuệ) và 
giải thoát (quả tuệ)”. 

Bài kinh này có lời giải thích răng, nếu người nào tu tiễn 
đề mục nhập tức xuất tức niệm lâu dải cho đến thấy quả 
thành tựu, sự tu tiễn tứ niệm xứ, thất giác chi, minh cùng 
với giải thoát cũng thành tựu như thế. 


Trong bài kinh này, đức Phật cũng tập hợp cả 37 phần 
trợ giác ngộ lại trong niệm xứ, giác chi, minh và giải thoát, 
có nghĩa là sự tu tiến đề mục nhập tức xuất tức niệm cũng 
được xếp thành sự tu tiễn pháp trợ bồ đề vậy. 


Cách bắt đầu tu tập 


“Idha, bhikkhave bhikkhuiaranfagato varukkhamulagato 
vasuñnagaragafto và nỉisidaliL pallankamabhujiwa ujum 
käyampanidhäyaparimukhamsatim upatthapetva ”?°. 

“Này chư tỳ-khưu, tỷ-khưu trong tông giáo này đi vào 
khu rừng, gôc cây hay vào ngôi nhà trông, ngôi kiệt giả, 
dựng lưng thăng, trú niệm trước mặt (với hơi thở ra vào). 

Cách ngồi thiền bắt chéo kiết già là oai nghỉ thích hợp 
với sự ghi nhớ biệt theo hơi thở ra vào nhât, đức Phật cũng 


? Trung bộ kinh - u tập 3 
19 Kinh Trung bộ - u 
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thuyết rằng “pallankam ãbhujirva” (ngồi kiết già), dù trong 
oai nghi khác cũng nên ghi nhớ biệt theo như thê. 


Phần đầu tiên từ Pä]T (sự thực hành mức độ cơ bản). 


: zŠ] 
— S0 §aÍOVa asSasdaii, safoVa passasafi 


1! Phần đầu cuốn Minh giải nhập tức xuất tức niệm thì từ '2ssasaZ 
dich là xuất tức niệm và ”2assasai/“ dịch là nhập tức niệm, mà cho 
rằng '2ssãsaZ là hơi thở ra, còn 22ssãsaZ là hơi thở vào. Lời dịch 
này nương theo chú giải luật và bộ Thanh Tịnh Đạo như vầy: 

'assãäso tỉ bahi nikkhamanavato passäso tỉ anto pavisanaväto 
suttantaHfhakathasu pana uppalipäalWä ãgatam“ (vinaya atthakathä, 
Visuddhimagga) 

Mừ assãso (hơi thở ra) là gió đi ra bên ngoài, từ øassãso (hơi thở 
vào) là gió đi vào bên trong. Nhưng trong chú giải các bài kinh cũng 
thấy nội dung này luân phiên theo thứ tự. 

Theo ngữ pháp, từ assãsa là ã + sãsa có cách phân tích là ãđứnñh/ 
Sãso assãso (assãsa là hơi thở ở phần đầu) hơi thở ở phần đầu cũng 
là hơi thở ra mà sanh trước với thai nhi ra từ bụng mẹ còn passäsa là 
Da + sãsa có cách phần tích là acchã sãso passãso (passãsa tức là 
hơi thở vê sau). 

Dù sao đi nữa bộ chú giải của tạng kinh dịch assasazi/ là nhập tức 
niệm và øassasaii là xuất tức niệm, bởi muốn trình bày sự thực hành 
ghi nhớ biết theo hơi thở vào trước. như nội dung trong bộ sớ giải 
như vầy: 

"Vmayanayena anto ulthitasasanatn assãso, bahi ufthitasasanarn 
Dassãso. Suttantanayena pana bahi ufHhahivapi anto sasanato 
assãsoơ, anto utthahitvapi bahi sasanato passäso“ (Visuddhinaggatikã) 

theo cách của luật, hơi thở phát sanh bên trong gọi là assãsz (hơi 
thở ra), hơi thở phát sanh bên ngoài gọi là /assãsa (hơi thở vào), 
nhưng theo cách của Kinh gọi là assãsz (hơi thở vào) bởi vì là gió 
sanh từ bên ngoài rồi đi vào bên trong và gọi là øassãsa (hơi thở ra) 
bởi vì là gió sanh từ bên trong rồi đi ra bên ngoài”. 

"Anto utthitasasanam assãso, bahi ufthitasasanam passãsoti aha — 
"assasoti bahi nikkhamanavato tiãdi. Suttantatthakathayam pana bahi 
utthahitvapi anto sasanato assãso, anto ulthahitvapi bahi sasanato 
Dpassasoti katvã uppaltiatiyaä vuttam. Atha vã rmmãtukucchiyam bahi 
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nikkhamitum aladdhokãso nãsikävãto rmmãtukucchito nikkhantamatte 
pathamam bahi nikkhamatii vinayatthakathäayamn uppaiikkamena 
'admhi sãso assäsoti bahi nikkhamanavato vulo. Tenevaha 
'sabbesarnpi gabbhaseyyakana Ttiãd. SuHtantaHfhakathäyam: pana 
pavatiyam bhãvanärambhasamaye pathamain nãsikãvãtassa anto 
äkaggdhitva pacchã Đahi vissajanato pavattkkamena 'ãdimhi sãso 
assãso tỉ anto pavisanavato vuHo“ (saratthadipari tikã 2) 

"hơi thở phát sanh bên trong gọi là asszsz (hơi thở ra), hơi thở 
phát sanh bên ngoài gọi là øassãsz (hơi thở vào), do đó giáo thọ sư 
chú giải cũng nói rằng "assãsof/ bah/ nikkharmanavato” (từ assãso là 
gió đi ra bên ngoài) v.v... nhưng theo chú giải của tạng kinh nói lại 
luân phiên theo thứ tự với ý nghĩa rằng: `gọi là assZsz (hơi thở vào) 
bởi vì là gió sanh từ bên ngoài đi vào bên trong; và gọi là øassãsa 
(hơi thở ra) bởi vì là gió sanh từ bên trong rồi đi ra bên ngoài”. 

Hơn nữa, gió trong xoang mũi không có cơ hội đi ra bên ngoài 
trong lúc ở trong bụng mẹ, khi thai nhi ra đời, ắt hẳn thở ra bên ngoài 
trước, do đó trong chú giải luật cũng nói đến gió đi ra bên ngoài theo 
trình tự của sự phát sanh mà có sự phân tích như vầy: 'Zđ#m/ sãso 
assãso (assãsa là hơi thở trong lúc đầu tiên)” do đó, những vị giáo 
thọ sư chú giải nói rằng "saøØesampi gambhaseyyakãnam (gió bên 
trong đi ra trước trong thời gian thai nhi ra bào thai người mẹ, tiếp 
đến gió bên ngoài cũng quến lấy bụi vi tế vào lại bên trong chạm với 
vòm mũi rồi dứt) v.v... nhưng trong chú giải tạng kinh lại nói đến gió 
vào bên trong theo trình tự phát sanh mà có sự phân tích như vây: 
"ãdfmhi sãso assãso (assãsa là hơi thở đầu tiên) bởi vì kéo hơi thở vào 
lại bên trong trước và thở ra bên ngoài sau trong lúc tu tiến ở thời 
bình nhựt”. 


"Ä pathamam bahinukham sasanam assãäso, tato antomukham 
palsasanam passasoti ha assasot bahi nikkhamanavatoti3di 
suttantatthakathãsu pana äãkaddhanavasena aniO sasanam assãso, 
Đahi patisasanam passäsoti katvã uppatipatiyã vuftam. (sớ giải luật 
Vứnativinodarnifika) 

"hơi thở hướng đi bên ngoài trước gọi là assãsa, hơi thở hướng đi 
vào bên trong tiếp sau đó gọi là øassãsa. Do đó, giáo thọ sư chú giải 
cũng nói rằng 'assãsof bahi nikkhamanavato (từ assãso là gió đi ra 
bên ngoài) v.v... nhưng trong chú giải tạng kinh nói lại luân phiên 
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theo trình tự với ý nghĩa là 'hơi thở vào bên trong với sự hít vào gọi là 
assãsa, hơi thở đi ra bên ngoài gọi là øassãsa” 


Cả ba bộ chú giải này có một cái nhìn chính xác như vầy: quan 
điểm của chú giải tạng kinh phù hợp với nội dung trong bộ Vô Ngại 
Giải Đạo nói đến sự tu tập như nội dung chính là: 

"Assãsãdfmaj7hapariyosanarn satyãä anugacchato 
aj7hattavikkhepagatarm cittam samadhissa Daripantho. 
Passasãadinajhapariyosanarn satyã anugacchato bahiddhã 
vikkhepagatam citam samädhissa parijpantho”. (tiểu bộ kinh — Vô 
Ngại Giải Đạo 31.154.175). 

"Tâm của vị đang theo dõi giai đoạn đầu-giữa-cuối của hơi thở vào 
bằng niệm đi đến tình trạng tản mạn ở nội phần là sự ngăn trở của 
định. Tâm của vị đang theo dõi giai đoạn đầu-giữa-cuối của hơi thở ra 
bằng niệm đi đến tình trạng tản mạn ở ngoại phần là sự ngăn trở của 
định.” (TK Indacanda dịch việt). 

'Assasadmajjhaparyosanan salV/@ä anugacchato ajhalam 
Vikkhepagatena cittena kãyop¡ citampi sãraddhã ca honti ijtã ca 
phandtã ca. Passäsadimajhaparyosanamn sal/ä anugacchato 
bahiddhavikkhepagatena citena kãyop¡ citampi saraddhã ca honti 
fffjtã ca phandifã ca”. (tiểu bộ kinh — Vô Ngại Giải Đạo 31.157.177) 

“Do tâm của vị đang theo dõi giai đoạn đầu-giữa-cuối của hơi thở 
vào bằng niệm đi đến tình trạng điệu cử ở nội phần, cả thân lần tâm 
trở nên xao động, loạn động, rúng động. Do tâm của vị đang theo dõi 
giai đoạn đầu-giữa-cuối của hơi thở ra bằng niệm đi đến tình trạng 
điệu cử ở ngoại phần, cả thân lần tâm trở nên xao động, loạn động, 
rúng động”. (TK Indacanda dịch việt) 


Hơn nữa, từ "assãsapassãsa đồng nghĩa với ãnãpãna = ãna + 
apãna có ý nghĩa là hơi thở vào và hơi thở ra hay hơi thở ra và hơi thở 
vào bởi từ `aøãna có sự phân tích rằng ãnafo apagata apãnarn (äpãna 
là hơi thở tiếp theo hơi thở vào/hơi thở ra) như có đoạn: 

"nan assãso. Apananti passãso. Assãsapassãsanimittärarnmana 
sai ãnäpãnasati. sSatisisena ceHha tamsampayuttasamadhibhavana 
adhippetã“. (chú giải tiểu bộ kinh chú giải trưởng lão kệ - 
theragathaatthakatha) 2-206 

Mừ nam là hơi thở vào, từ apãnzm là hơi thở ra. 
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— Digham vã assasanto digham assasamiti pajãnđii. 
Digham và passasamto đigham passasamifi pajanaH. 
Rassa va assasanfo rassarn assasarmfi paqjanđH. 
Rassam va passasanfo rassam pdssasam1fi paJanafi 


— Sabbakäyapatisamvedr ` assasissãmiti sikkhati. 
Sabbakayapafisamwvedli passasissamifi sikkhati. 


Niệm có hơi thở vào và hơi thở ra làm cảnh gọi là nhập tức xuất 
tức niệm (Znãpãnasati). 

Hơn nữa, sự tu tiến định phối hợp với niệm, lấy ý nghĩa trong từ 
này bởi nói đến niệm (nhưng mục đích nghĩa là định). 

Một phần nữa là từ này chiết tự ãna + ãpãna như trong đoạn: 

" n/ddeseparna nã-kãrassa địghattamaj/hupekkhitva 
äpãnanti“(patisarnbhidamagga atthakathã) 2-81 

"nhưng trong bộ xiển minh nói đến chữ ãøãa bởi bỏ qua bản chất 
trường âm kí tự Ztrong ø (tức là có từ ãna +ãpãna không cần xóa đi 
nguyên âm phía trước rồi nguyên âm dài phía sau bởi vì nguyên sau 
có có mẫu câu là trường âm rồi”. 

Hơn nữa từ này chiết tự là na + øãna bởi cho rằng øãna là từ đầu 
tiên và dài, ø trong ø là (quan điểm theo sanskrit là øzZ/na) đúng với 
từ øZ/na có thấy trong bộ sađdazrifi (đhãtumaiã) như vầy: 

'Ana pãnane. Pãnanam sasanam. Anati. Anam, pãnam. "Taiha 
ãnanti assaso. Panarti passãso. Etesu assãasoti bahi n(kkhatmanavato. 
Passäsoti© anto  pavisanavatoti vínayaHfhakathäyam vuitam, 
suttantaHfhakathãsu Dana uppatipatiyãa äãgatam 
(saddarnitippakarannam (dhãtunãi8)) 

"căn a7 trong ý nghĩa là hơi thở, sự thở gọi là øãmaa như anaf 
(tức hơi thở) Zna/n (hơi thở ra) pãnam (hơi thở vào). 

ở phần bên trên từ ãnam dịch là hơi thở ra, từ pãnam dịch là hơi 
thở vào. 

Trong chú giải tạng Luật nói đến hơi thở như vây: 

\từ assãsø là gió đi ra bên ngoài, øassãso là vào bên trong” nhưng 
trong chú giải tạng kinh lại thấy nội dung luân phiên nhau thứ tự”. 

12 Trung Bộ Kinh tập 3 

13 Từ &ãya trong saøðakãyapatisammvedï có ý nghĩa là `khối, nhóm, tụ” 
ở đây cũng dịch là Nuồng gió”. 
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— Passambhayam kayasankharam assasissamiii sikkhati. 
Passambhayam kãyasahkhãram assasissämiti sikkhati 


Nghĩa: 

— Vị tỳ-khưu ấy đang có niệm lúc hơi thở vào, đang có 
niệm lúc hơi thở ra. 

— Khi hơi thở vào dài biết rằng hơi thở vào dài, khi hơi thở 
ra dài biết răng hơi thở ra dài; khi hơi thở vào ngắn biết 
rằng hơi thở vào ngắn, khi hơi thở ra ngắn biết rằng hơi 
thở ra ngắn. 

— Vị ấy nên học tập như vây: ta sẽ rõ biết hết cả luồng gió 
(đoạn đầu, giữa, cuối của luồng gió) lúc hơi thở vào, vị 
ây nên học tập như vầy: ta sẽ rõ biết hết cả luỗng gió lúc 
hơi thở ra. 

— Vị ấy nên học tập như vây: ta sẽ an tịnh hơi thở lúc hơi 
thở vào, vị ẫy nên học tập như vầy ta sẽ an tịnh hơi thở 
lúc hơi thở ra”. 


Nội dung phần đầu có ý nghĩa là: 


1. Giai đoạn đầu phải tu tiễn niệm ghi nhớ biết theo hơi thở 
ra Vào. 

2. Giai đoạn thứ hai phải cỗ gắng nhận biết sự dài, ngắn 
của hơi thở. 

3. Giai đoạn thứ ba phải ghi nhớ biết theo hơi thở vào ra 
cho rõ ràng cả ba thời điểm. 

4. Giai đoạn thứ tư phải giảm bớt hơi thở thô rồi ghi nhớ 
biết theo cho đến hơi thở vi tế nhất. 


— Giai đoạn đầu, bậc tu tiến không thể nhận biết được sự 
đài, ngăn của hơi thở thì cũng nên đặt niệm ghi nhớ biệt 


1 Trung Bộ Kinh tập 3 
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theo thực tính xúc chạm của hơi thở chạm ở chót mũi 
hay môi trên mọi lúc hơi thở ra vào, nên cô gắng cột tâm 
lại ở nơi đã nói từ một đến hai giờ theo sự thích hợp, rồi 
có găng ghi nhớ biết theo hơi thở ra vào liên tục. 


— Giai đoạn thứ hai khi nhận biết được giai đoạn đầu rõ 
ràng, nên nhận biết hơi thở ra vào dài hay ngắn theo như 
thật của hơi thở đó. Đôi lúc hơi thở dài, đôi lúc hơi thở 
ngắn xen kẻ nhau trong một cách ngồi kiết già, hơi thở 
đài là hơi thở chậm, hơi thở ngăn là hơi thở nhanh. Cách 
thực hành trong giai đoạn này chính là sự nhận biết hơi 
thở phát sanh lên nhanh hay chậm. 


— Giai đoạn thứ ba khi đã nhận biết hơi thở dài hay ngăn, 
nên cô gắng nhận biết hơi thở ra vào cho rõ ràng ở cả ba 
thời điểm là đầu, giữa, cuối bên trong thân từ chót mũi 
cho đến điểm rốn. 

— Giai đoạn thứ tư khi nhận biết hơi thở ra vào cho rõ ràng 
ở thời điểm đầu, giữa, cuối thì nên cố gắng giảm hơi thở 
thô làm cho cảng vi tế theo trình tự cho đến hơi thở ra 
vào giống như là biến mắt. 


Ba Cách Từ Bộ Chú Giải 
Bây giờ, tôi sẽ nói cách tu tiễn hơi thở ra vào như đã 
được đê cập trong bộ chú giải có ba cách là: 
1. Ganananaãya đếm hơi thở nhanh hay chậm theo trình tự. 
2. Anubandhananaya theo dõi hơi thở liên tục. 
3. Thapananaya đặt tâm cho vững chắc trên hơi thở thành 
quang tướng (0a†ibhaga-nimi114). 
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Điểm hơi thở ra vào và xúc chạm có hai, là chót mũi hay 
môi trên. Một vài người biệt rõ sự xúc chạm ở chót mũi, 
một vải người thì biết ở môi trên, nên xác định thực tính 
xúc chạm hiện rõ ở nơi nào cho thích hợp thì bắt đâu thực 
hành với cách đêm hơi thở ở thời điêm đâu, vừa theo dõi 
hơi thở ở thời điêm giữa, với đặt tâm vững trên hơi thở ở 
thời điêm cuôi ây. 

1. Ganananaya (cách đếm) 

Cách đếm hơi thở theo kiểu toán thuật chia thành hai 
loại là: 

1. Cách đếm chậm. 

2. Cách đêm nhanh. 

Khi bậc tu tiễn đã đặt tâm ở chót mũi hay môi trên ghi 
nhớ biệt theo hơi thở, trong thời điêm đâu hơi thở vào ra 
thường không hiện bày rõ, bởi vì tâm chưa yên tĩnh, nên có 
lúc hơi thở không hiện bày rõ thì bậc tu tiên không nên 
đêm, chỉ đêm khi hơi thở hiện bày rõ ràng mà thôi, cách 
này gọi là cách đêm chậm có sáu chặn là: 

1. Cách đếm từ 1 đến 5 [như là hơi thở vào đếm I, hơi thở 
ra đêm 2 v.v... cho đên hơi thở vào đêm S5]. 
2. Cách đếm từ 1 đến 6 [như là hơi thở vào đếm I, hơi thở 

ra đêm 2 v.v... cho đên hơi thở ra đêm 6]. 

3. Cách đếm từ 1 đến 7 [như là hơi thở vào đếm I, hơi thở 
ra đêm 2 v.v... cho đên hơi thở vào đêm 7| 

4. Cách đếm từ 1 đến 8 [như là hơi thở vào đếm I1, hơi thở 
ra đêm 2 v.v... cho đên hơi thở ra đêm S8] 
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5. Cách đếm từ I đến 9 [như là hơi thở vào đếm I, hơi thở 
ra đêm 2 v.v... cho đên hơi thở vào đêm 09] 


6. Cách đếm từ 1 đến 10 [như là hơi thở vào đếm 1, hơi thở 
ra đêm 2 v.v... cho đên hơi thở ra đêm I0] 


Những chặn này gọi theo thứ tự là chặn đầu 
(pa†hamavarag), chặn thứ hai (dufiyavara), chặn thứ ba 
(atfiyavara), chặn thứ tư (cafufthavara), chặn thứ năm 
(pañcamavara), chặn thứ sắu (chaf†havara), khi đã bắt đầu 
đếm hơi thở từ chặn đầu cho đến chặn thứ sáu, thì nên quay 
trở lại đoạn đầu nữa và cả sáu chặn nảy tính một lần. 


Bậc tu tiến nên đặt tâm chuyên chú ở chót mũi hay môi 
trên đếm hơi thở vào hay hơi thở ra hiện bảy rõ là: nếu cả 
hơi thở vào và ra hiện bày rõ thì hãy đếm theo thứ tự một, 
hai, ba, bốn; nếu hiện bày không rõ hãy dừng lại ở nơi ban 
đầu, đếm là một, một hoài hoài suốt khoảng thời gian mà 
hơi thở không hiện bày rõ. Khi hơi thở hiện rõ cũng nên 
đếm tiếp là hai, ba, bốn v.v... vừa đếm đến năm phải quay 
lại đếm một nữa. 


Theo cách này, chỉ nên đếm hơi thở hiện bày rõ bằng 
cách bắt đầu đếm từ một đến mười trong cả 6 chặn đó, 
không đếm vào lúc hơi thở không hiện bày rõ; cách như đã 
nói gọi là cách đếm chậm. 


Còn cách đếm nhanh là khi thực hành đếm hơi thở hoài 
hoải như vậy, khi hơi thở càng hiện rõ nhiều, bậc tu tiễn có 
thể đếm một, hai, ba v.v... liên tục và khi hơi thở ra vào 
luôn luôn hiện rõ cũng đếm không gián đoạn, không mất 
niệm ở giai đoạn nào cả; luôn đếm tất cả theo thứ tự đồng 
nhau với hơi thở. Hơn nữa, cách đếm một, hai, ba, bốn . 
là đếm lặp đi lặp lại trong tâm, không cần phát ra tiếng, 
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cũng có một số người phát ra tiếng, một số người lần chuỗi 
hạt, khi đã đếm hơi thở đủ 6 chặn tính một hạt cho đếm khi 
đủ theo số lượng mà đặt ra. Dù sao đi nữa, sự hiện bày rõ 
của hơi thở là vẫn đề chính và quan trọng ở phần này. 


Ở phần sau, khi tu tiễn niệm, ghi nhớ biết theo hơi thở ra 
vào được rõ ràng thì không cần đếm và không có sự sơ suất 
mắt niệm, ghi nhớ biết theo xuyên suốt khoảng thời gian 
thực hành, lúc đó nên ngừng cách đếm, ghi nhớ biết theo 
hơi thở bằng cách theo đõi (anubandhananäya) tiếp tục. 


2. Anubandhananäya (cách theo dõi) 


Cách theo dõi tức là sự đặt tâm tập trung ở nơi hơi thở 
xúc chạm, rôi theo dõi biệt hơi thở vào ra liên tục, không 
cân đêm giông như cách toán sô ở phân đâu. 


Sự theo sát, ghi nhớ với cách theo dõi này nên thực hành 
cho đến khi xuất hiện quang tướng (0afibhãganimifia), là 
thực tính đặc biệt khác với hơi thở vào ra bình thường có 
trạng thái giống như ánh sáng, bông len tơ, ngôi sao, hạt ma 
ni, hạt trai, hạt chuỗi v.v... Khi hiện bày quang tướng như 
thế, bậc tu tiễn nên dừng lại cách theo dõi, ghi nhớ biết theo 
hơi thở với cách đặt tâm cho vững chắc (/hapanänäya) tiếp 
theo. 

Hơn nữa, cách đếm và cách theo dõi, cả hai loại này vẫn 
chưa thoát khỏi nơi xúc chạm ở chót mũi và môi trên. 


3. Thapanänäya (đặt tâm vững chắc) 
Đặt tâm vững chắc (thapananaya) có nghĩa là quang 
tướng (pafibhaganimirfa) thành chê định đặc biệt hiện bày 
lên giông như cảnh mới, không phải là thực tính pháp thật 
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hiện hữu, nó cũng diệt đi dễ dàng, khi đã diệt rồi thì khó 
sanh lại. Bậc tu tiễn nên đặt tâm vững chắc trên hơi thở 
thành quang tướng không cho diệt đi và làm cho càng hiện 
bày rõ theo trình tự. 


Khi đã đạt được theo cách đặt tâm cho vững chắc 
(thapanänäya), bậc tu tiễn nên xa rời bảy pháp không thích 
hợp (2saøpaya), hành bảy pháp thích hợp (saøpay4), Và tu 
tiến 10 cách an chỉ thiện xảo (aøpanäkosalla). 


7 pháp không thích hợp là: 


1. Chỗ ở không thích hợp là nơi làm cho sự hành đạo 
thoáthóa. 

. Đi khất thực nơi dân cư quá xa. 

. Lời nói không thích hợp là nói những chuyện dư thừa. 

. Sự liên lạc giao thiệp với người không thích hợp. 

. Vật thực không thích hợp. 

. Thời tiết không thích hợp. 

. Oai nghi không thích hợp. 





mHœAC€&:+L%)1 


7 pháp thích hợp là: 

. Chỗ ở thích hợp là nơi làm cho sự hành đạo tiễn hóa. 
. Nơi khất thực không quá xa. 

. Lời nói thích hợp. 

. Người thích hợp. 

. Vật thực thích hợp. 

. Thời tiết thích hợp. 

. OaI nghi thích hợp. 


mHmœAt€+:+>C) t5) 


10 pháp an chỉ thiện xảo là: 
1. Thân thể, đỗ dùng, y áo sạch sẽ. 
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. Điều chỉnh cho ngũ quyền quân bình. 

. Khéo rành trong ấn chứng tức hơi thở vào ra. 

.- Đè nén tâm khi quá chặt. 

. Nâng đỡ tâm không chán nản. 

. Làm cho tâm phiền muộn trở nên hân hoan. 

. Làm cho tâm luôn quân bình. 

. Tránh xa người không có định. 

. Thân cận người có định. 

0. Luôn có tâm hướng đến quân bình để đạt được an 
chỉ định. 


Bậc tu tiến nên làm theo những điều này rồi đặt tâm giữ 
trong quang tướng (2afibhãganimiffa) vững chắc, phải tu 
tập tâm phát triển thời gian lâu dài với đặt tâm cho vững 
chắc (bapanãnãya) này cho đến khi đạt được bốn thiền sắc 
ĐIỚI. 


 `C Œœ ¬Il © thà +> C2) 


Ba ấn chứng — ba loại định 


Trong việc thực hành theo cả ba cách là cách đếm 
(ganananaya), cách theo dõi (anubandhananaya), đặt tâm 
cho vững chắc (hapanãnãya) có thê chia ra thành ba ấn 
chứng và 3 loại định như sau: 


Ba loại ấn chứng là: 

1. Chuẩn bị tướng (p0arikammanimiia — cảnh phát sanh 
trong sát-na chuân bị) tức là hơi thở vào ra hiện bày 
trong gian đoạn cách đêm (gaananay4). 

2. Học tướng (uggahanimitta — theo dõi cảnh) tức là hơi thở 
vào ra hiện bảy trong giai đoạn cách theo dõi 
(anubandhananaya). 


Biên soạn: Ledi sayadaw 32 





3. Quang tướng (aƒibhaganimia — cảnh chế định mới 
giống như cảnh ban đầu) tức là hơi thở vào ra hiện bảy 
thành ánh sáng v.v... trong giai đoạn cách đặt tâm cho 
vững chắc(hananänäya). 


Ba loại định là: 


I. Chuẩn bị định (parikammnasamadhi — định sanh do 
thường xuyên tu tiên) tức là định trong sát-na sanh chuân 
bị tướng và học tướng. 


2. Cận định („»acärasamadhi — định gần chắc chắn) tức là 
định trong sát-na phát sanh quang tướng trước sẽ chứng 
được an chỉ định trong giai đoạn cách thiết lập 
(thanananay4). 


3. An chỉ định (appanãsamadli — định kiên cô) tức là định 
trong lúc phát sanh quang tướng khi chứng được tứ thiền 
sắc giới đó là sơ thiền, nhị thiền, tam thiền, tứ thiền theo 
catukakanäya (cách nói 4 bậc thiền). 


Trong lúc tu tiễn nhập tức, xuất tức niệm cảnh đề mục là 
hơi thở vào ra sẽ từ từ thành vi tế cho đến giống như mất đi 
trong giai đoạn cách đếm và cách theo dõi. Lúc đó bậc tu 
tiến nên duy trì đặt tâm trong vị trí gió xúc chạm theo lúc 
đầu, ghi nhớ biết theo cảnh vi tế đó cho rõ ràng, khi đã ghi 
nhớ biết theo, cảnh sẽ càng hiện lộ rõ, tiếp sau không lâu 
quang tướng sẽ phát sanh, bậc tu tiến sẽ đạt được cận thiên, 
tức là cận định, là tu tiến dục giới đè nén được ngũ triỀn 
Cái. 

Trạng thái vi tế của cảnh đang hiện bày mất đi của đề 
mục này, theo cách chú giải không muốn nói đến kết quả từ 
sự cô tâm thực hành đề cho hơi thở vi tế, nhưng lại nói đến 
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sự vi tế tự diễn tiến theo trình tự. Tôi đã từng gặp rất nhiều 
bậc tu tiên đã tu tiên đê mục này có hơi thở vi tê cho đên 
gân như mât đi, như trong Pä]I có giải răng: 


“passambhayam kayasankharam assasissamiti sikkhati. 
passambhayam kãyasankhäram passasissãmiti sikkhati ””Ẻ 


“vị Ấy học tập như vây: ta sẽ an tịnh hơi thở lúc hơi thở 
vào; vị ây học tập như vây: ta sẽ an tịnh hơi thở lúc hơi thở 


Là) 


ra... 


Đoạn Pãli này ý nói đến sự chú tâm trong cách an tịnh 
hơi thở cho vi tế trong giai đoạn cách theo dõi 
(anubandhananaya) mà thôi. Hơn nữa trong giai đoạn cảnh 
vi tẾ, bậc tu tiến không khéo rành trong đề mục có thê 
tưởng rằng hơi thở ra vào biến mất và bỏ tu tiến đề mục. 
Bậc tu tiễn nên thận trọng điều này. 


Sự tương đồng giữa chánh tạng Päli và chú giải 


Bốn cách tu tiễn nhập tức, xuất tức niệm thuyết lại trong 
tạng Pãli tương đồng với cách đếm (ga#anänãya) v.v... 
trong bộ chú giải, sự đặt tâm an định ở vị trí xúc chạm rồi 
đếm theo cách toán số, là tu tiến niệm, ghi nhớ, biết theo 
hơi thở ra vào, được kế là cách tu tiến để dừng lại pháp 
điệu cử trong lúc hành pháp và là giai đoạn không biết theo 
trạng thái dài ngăn của hơi thở cũng thích hợp với tạng Pã|i 
như vầy: 


l6 
“so SafoVa assasdfi, Safova passasafi ” 


!Trung bộ kinh m-u - tập 3 
15 Trung bộ kinh m-u 
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“t-khưu ây đang có niệm lúc hơi thở vào, đang có niệm 
lúc hơi thở ra” 

Và bộ chú giải cũng giải thích răng: 

“bahi visa‡avitakkavicchedam kafva assasapassasa- 


: =,ÏŸ 
rammare satisan†hapanattham yeva hỉ ganana ” 


“Thật vậy, sở dĩ có cách đếm là làm cho cắt đứt luỗng 
suy nghĩ chạy theo bên ngoài, đặt niệm vững chắc chỉ trong 
một đề mục là hơi thở ra vào(awubandhanãnäya) xếp thành 
cách đặt tâm định liên tục cùng với nhận biết tất cả trạng 
thái dài ngắn của hơi thở, thích hợp với đoạn Pã|i thứ hai 
là: 

“Digham và assasanto digham assasamifi pajanđti. 

Digham và passasamto đigham passasamifi pajanaH. 

Rassam va assasanfo rassan assasamfi pajanđH. 

Rassa va passasanfo rassam passasamifi pajãnäti Š. 

Khi hơi thở vào dài biết rõ rằng hơi thở vào dài, khi hơi 
thở ra dài biết rõ rằng hơi thở ra dài, khi hơi thở vào ngắn 
biết rõ rằng hơi thở vào ngăn, khi hơi thở ra ngắn biết rõ 
rằng hơi thở ra ngắn”. 


Việc nhận biết trạng thái dài ngăn của hơi thở, không 
phải là cách biết theo ở đoạn đầu, đoạn giữa, đoạn cuối của 
hơi thở mà chỉ là đặt tâm nhận biết dài ngắn của gió xúc 
chạm ở chót mũi mà thôi. Khi hơi thở thở dài thì sự xúc 
chạm của gió cũng dài, khi hơi thở ngắn thì sự xúc chạm 
của gió cũng ngắn. Do đó, trạng thái dài ngắn của gió ở nơi 
xúc chạm là dài ngắn của hơi thở ở vấn đề này. 


1 Vị atthakathä — chú giải tạng luật 
18 Trung bộ kinh m-u 
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Trạng thái của tâm nói chung là có trạng thái lan tỏa, 
phóng ra nhận biết những nơi khác nhau, bậc tu tiễn có thể 
nhận biết, đôi lúc là tâm nhận biết thực tính xúc chạm đi 
vào sâu hay đi ra khỏi nơi gió xúc chạm đó. 


Hơn nữa, trong sự tu tiễn niệm, nhớ biết thực tính dài 
ngắn nảy, bậc tu tiến nên duy trì tâm ở trong nơi xúc chạm 
và nhận biết thực tính dài ngắn của hơi thở suốt cả ba đoạn 
đầu, giữa, cuối. Nghĩa là khi hơi thở vào thì nhận biết gió ở 
chót mũi là đoạn đầu đi cho đến trong bụng; khi hơi thở ra 
thì nhận biết gió trong bụng là đoạn đầu đi cho đến gió ở 
chót mũi, như có đoạn dẫn như sau: 


“SabbakayapafisamvedT assasissamifi sikkhati. 
Sabbakãyapatisamvedi passasissãmiti sikkhati” 


VỊ ấy học tập như vây: ta sẽ rõ biết hết cả luồng ĐIÓ 
(đoạn đầu, giữa, cuối của luồng 1ó) lúc hơi thở vào, vị ây 
học tập như vây ta sẽ rõ biết hết cả luồng gió lúc hơi thở 


»” 


Ta. 


Bậc tu tiến đã nhận biết cả luồng gió từ đoạn đâu, đoạn 
giữa, đoạn cuối nên tu tiến niệm tiếp tục suy xét rằng ta sẽ 
làm luồn gió vi tế cho đến khi giỗng như diệt mất, nương 
theo sự thực hành như sau: 


« - . - 20 " 

passambhayamn  kayasankharam đSSaSissami1i 
sikkhati. passambhayam kayasankharam passasissamilti 
sikkhatti ”Z? 


1 Trung bộ kinh m-u 

?° Từ *kãyasankhãra (hơi thở - thân hành) dịch theo từ là 'trạng thái 
bị thân làm cho phát sanh” có nghĩa là phong giới do tâm sanh, tức 
hơi thở là cái liên hệ với sắc thân, khi có sắc thân hơi thở cũng phát 
sanh, từ này là từ đồng nghĩa của assäsapassäsa, ãnãpãna 


Biên soạn: Ledi sayadaw 3 





“Vị ẫây nên học tập như vầy: ta sẽ an tịnh hơi thở lúc hơi 
thở vào; vị ây học tập như vây: ta sẽ an tịnh hơi thở lúc hơi 
thở ra”. 


Trong bộ chú giải nói đến sự vi tế và sự tự diệt mất của 
luồng gió từ lúc bắt đầu tu tiến cách đếm (gananänäya), 
một vài bậc tu tiến phát sanh thực tính như đã nói đây và 
một vài vị ngồi thiền thân thể bay lên khỏi chỗ ngồi bốn 
ngón tay do năng lực của khinh thân hỷ (6bbengapri) theo 
lời giải thích trong bộ chú giải như sau: 

“KassacilÐ panag gananavaseneva  manasikarakalato 
pabhuti aqnukkamafo o|arikaassasapassasanirodhavasena 
kayadarathe vipasame kayopi cilampi lahukam holi, 
sarram äkäse langhanäkärappattam viya hoti "”?. 

“Hơn nữa, khi sự nóng nảy của sắc thân đã yên tịnh, cả 
thân và tâm đều có thực tính nhẹ nhàng, sắc thân như bay 
bồng trong hư không bởi năng lực của cách diệt đi hơi thở 
thô tháo theo trình tự, từ lúc một vài vị bắt đầu tu tiến niệm 
ghi nhớ biết theo cách đếm (gananãnãya) ”. 


Khi bậc tu tiến duy trì niệm ở tại vị trí xúc chạm một 
cách vững chắc cho đến khi hơi thở diệt đi như thế, sẽ nhận 
biết hơi thở rảnh hơn một lần nữa, trong lúc đó là quang 
tướng cũng đã hiện bảy, bậc tu tiến đạt được cận định 
(upacaärasamadhi) đè nén pháp cái nhiễu hại tâm” 


?! Trung bộ kinh m-u 
22 Visuddhimagga — änãpãnassatikathä 
?3 Pháp cái (nivarana) có 5 loại là: 

1. Dục dục cái (kammachandanivarana) sự vừa lòng thích thú 
trong dục tức điều đáng được ưa thích đó là sắc đẹp, âm thanh 
hay, mùi thơm, vị ngon, xúc chạm mêm mại. có chỉ pháp là 
tham. 
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Nội dung được nói đây là sự trình bày cách đếm 
(ganananaya) và cách theo dõi (anubandhanänäya) cùng 
với nơi xúc chạm của luồng gió gọi là pjssanã theo tám 
nhóm nói trong bộ W7suaddhimagga- Thanh Tịnh Đạo là: 


1. Gananä- cách đễm hơi thở. 

. Anubandhana- cách theo dõi hơi thở liên tục. 

. Phussana- nơi xúc chạm của hơi thở. 

. Thapanä - đặt tâm vững chắc trên hơi thở trở thành 
quang tướng. 

. Sallakkhanä - quán tri, sự ghi nhớ biết theo. 

._Vivaf††ana - sự vượt thoát, tức đạo. 

. Parisuddhi - sự toàn hảo, tức quả. 

.- Pafipassana - sự phản khán, tức tuệ phản khán. 


+>C2 


œ ¬I" Œ—œ Ca 


Từ tạng Pa|i nhóm đầu như đã nói là cơ bản quan trọng 
trong cách tu tiên đnapana nhập tức, xuât tức làm cho bậc 
tu tiên định hay tu tập quán một cách thích hợp. 


2. Sân độc cái (byäpädanivarana) sự nổi nóng, không vừa lòng, 
giận dữ, thù ghét có chi pháp là sân. 

3. Hôn thùy cái (thinamiddhanivarana) sự dã dượi buồn ngủ có chỉ 
pháp là hôn trầm và thùy miên. 

4. Điệu hối cái (uddhaccakukkuccanivarana) sự điệu cử, hối hận 
có chi pháp là điệu cử và hãi. 

5. Hoài nghi cái (vicikicchanivarana) sự nghi ngờ, ngờ vực đức 
Phật là bậc toàn tri, nghi ngờ giáo pháp là đạo quả, níp-bàn, 
nghi ngờ chư thánh tăng là bậc chứng pháp, nghi ngờ danh sắc 
sanh từ nhân là vô minh, nghi ngờ con đường tu tập, hay nghỉ 
ngờ lời hướng dẫn của thây dạy quán minh sát. Có chi pháp là 
hoài nghỉ. 
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Phần có từ tạng Päã]i nhóm thứ hai (sự đạt được tuệ 
theo trình tự) 

Trong Trung Bộ Kinh - tập 3 (Uparipannasaka)— kinh 
Nhập tức xuât tức nệm (4napaänasafi) đức Phật có giảng: 


—_ 'PIfipa{isamvedT aSSaSiSSãmI Tỉ sikkhaqti, 
pHipafisarmnvedl passasissaml 1ì sikkhatfi; 
— sukhqapa{isarmvedT aSSaSISSãm1 Tỉ sikkhati, 


'sukhapafisamvedl passasissam1 Tỉ sikkhatfi; 

— ciltasankharapafisamvedl  ssasissamiii  sikkhall, 
'citasankharapafisamvedl passasissam1 tỉ sikkhq1i; 

—_ passambhayam cittasankharam assasissaml tỉ sikkhati, 
passambhayam cittasankharam Ppassasissam1 Tỉ 
sikkhadi “”. 


~ 


Nghĩa: 

— “tỳ-khưu học tập như vầy: ta sẽ biết rõ hỷ khi hơi thở 
vào, ta sẽ biết rõ hý khi hơi thở ra. 

— Vị ấy học tập như vây: ta sẽ biết rõ lạc khi hơi thở vào, 
ta sẽ biết rõ lạc khi hơi thở ra. 

— Vị ấy học tập như vây: ta sẽ biết rõ tâm hành (thọ và 
tưởng) khi hơi thở vào, ta sẽ bết rõ tâm hành khi hơi thở 
ra. 

— Vị ấy học tập như vây: ta sẽ an tịnh tâm hành” (thọ và 
tưởng) khi hơi thở vào, ta sẽ an tịnh tâm hành khi hơi 
thở ra” 


2 Trung bộ kinh m-u 

® Từ *cittasañkhära” dịch theo từ là `trạng thái bị tâm làm cho phát 
sanh” nghĩa là thọ và tưởng, tức thọ và tường là cái liên hệ với tâm, 
khi có tâm thì thọ và tưởng cũng phát sanh bởi có tâm là chủ. 


40 
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Nội dung ở đoạn kinh này được giải thích theo thứ tự 


như sau: 


1. 


Sự biết rõ hỷ (pTti) tức là khiến cho sơ thiền và nhị thiền 
có hỷ, hân hoan cho phát sanh hiện bày rõ ràng trong 
quang tướng. 


. Sự biết rõ lạc (sukha) tức khiến cho tam thiền mà có lạc 


thọ hiện bày rõ ràng cho phát sanh trong quang tướng. 


. Sự biết rõ tâm hành đó là xả thọ, nghĩa là khiến cho đạt 


đến tứ thiền mà có xả thọ hiện bày rõ cho phát sanh 
trong quang tướng. 


. Sự an tịnh tâm hành đó là thọ và tưởng thô tháo nghĩa là 


tinh cần chú tâm an tịnh thọ và tưởng thô, làm cho yên 
lăng xuông theo trình tự. 


Theo bộ chú giải” có nói đến nhóm này trong an chỉ 


định (appanasamaädhi), do đó sự biết rõ hỷ phát sanh trong 
sát-na chứng thiền, nhưng bậc tu tiễn đạt được quang tướng 
trong sát-na phát sanh cận định cũng phải nương theo để 
biết rõ hỷ và lạc như thê. 


Phần có từ tạng Pä]|i nhóm thứ ba (sự nhập thiền) 


Trong kinh Nhập tuất xuất tuất niệm, Đức Phật có dạy 
răng: 


'CitapafisamvedT đSSaSiSSam1 Tỉ Sikkhati, 
'cittapa†isarmuvedl passasissaml Tỉ sikkhatfi; 


?® M-a (chú giải Trung Bộ Kinh) 
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— bhippamodayam citam assasisamiTi sikkhatl, 
'abhippamodayam cittam passasissaml tỉ sikkhatfi; 

—_ samadaham cittam assasissaml tỉ sikkhafl, samadaham 
cittam passasissa1m1 tỉ sikkhq1i; 

—_ Vimocayam citam assasissaml tỉ sikkhafl, 'vimocaydam 
citam passasissäml 'tỉ sikkhati ”“”. 

Nghĩa: 

— “tỳ-khưu học tập như vây: ta sẽ biết rõ tâm khi hơi thở 
vào, ta sẽ biết rõ tâm khi hơi thở ra. 

— Vị ấy học tập như vầy: ta sẽ làm cho tâm hân hoan khi 
hơi thở vào, ta sẽ làm cho tâm hân hoan khi hơi thở ra. 

— Vị ấy học tập như vây: ta sẽ làm cho tâm trụ vững khi 
hơi thở vào, ta sẽ làm cho tâm trụ vững khi hơi thở ra. 

— VỊ ẫây học tập như vầy: ta sẽ làm cho tâm giải thoát khi 
hơi thở vào, ta sẽ làm cho tâm giải thoát khi hơi thở ra”. 


Nội dung đoạn kinh này có lời giải thích theo thứ tự như 

sau: 

1. Sự biết rõ tâm là sự thể nhập bốn thiền chứng trong đề 
mục đó nhiều lần. 

2. Sự làm cho tâm hân hoan, làm cho tâm khéo rành, tức là 
sự nhập vào sơ thiền và nhị thiền phối hợp với hỷ. 

3. Sự làm cho tâm trụ vững, làm cho tâm hân hoan tức là 
nhập tam thiên. 

4. Sự làm cho tâm giải thoát, tức là nhập vào bốn thiền 
chứng nhiều lần để dứt bỏ pháp cái làm cho tâm sôi nồi, 
nóng nảy. 


2 Trung bộ kinh m-u 
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Theo bộ chú giải có nói đến nhóm này trong an chỉ định, 
nhưng cũng được phát sanh trong cận định. 


Phần có từ tạng Pä]i nhóm thứ tư (sự tu tiến quán 
miỉnh sát) 

Trong kinh Nhập tức, Xuất tức Niệm đức Phật có thuyết 
đến sự tu tiến quán minh sát như sau: 

— “niccanupassr assasissaml tỉ sikkhaqH, “aniCCäHUMDđSST 
passasissaml Tỉ sikkhatfi; 

— vViraganupassr assasissaml Tỉ sikkhqaH, 'ViragãnupDassr 
passasissaml Tỉ sikkhafi; 

—_ mirodhanupass! assasissaml tỉ sikkhati, nirodhanuDassr 
passasissaml Tỉ sikkhafi, 

—_ pa[iniSSd99ãHMDđSST aSSasissam1 Tỉ Sikkhati, 
'oatinissagganupassĩ passasissämT tỉ sikkhati ˆŠ. 

Nghĩa: 

— “tỳ-khưu học tập như vây: ta sẽ thấy biết theo vô thường 
khi hơi thở vào, ta sẽ thấy biết theo vô thường khi hơi 
thở ra. 

— Vị ấy học tập như vây: ta sẽ thấy biết theo ly tham khi 
hơi thở vào, ta sẽ thấy biết theo ly tham khi hơi thở ra. 

— Vị ấy học tập như vầy: ta sẽ thấy biết theo đoạn diệt khi 
hơi thở vảo, ta sẽ thấy biết theo đoạn diệt khi hơi thở ra. 

— Vị ấy học tập như vầy: ta sẽ thấy biết theo từ bỏ khi hơi 
thở vào, ta sẽ thấy biết theo đoạn tận khi hơi thở ra”. 


Sự tu tiên tứ niệm xứ băng tu tiên nhập tức, xuât tức 
niệm. 


28 Trung bộ kinh m-u (Chú giải Trung Bộ Kinh). 
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Cách tu tiến nhập tức, xuất tức niệm này xếp vảo trong 
tu tiến tứ niệm xứ, nghĩa là phần đầu tiên theo cách đếm 
(gananđ) và cách theo dõi (anubandhana) đã nói là sự nhớ 
biết luồng gió tức là hơi thở vào ra cũng xếp vào trong thân 
quán niệm xứ (kãyãmupassan3), tức là sự biết theo sắc uân, 
như có Phật ngôn: 


“kayesu kayafnataraham bhikkhave cevam vadami, 
R x sả) Ì 
yadidam assasapassasa `” 


“này chư tỳ-khưu, Như Lai nói rằng hơi thở vào ra là 
một nhóm sắc (phong giới) trong tất cả sắc”? 


? Trung bộ kinh m-u 

3° Trong bộ chú giải, giải thích vấn đề này như sau: 

'Kãyafñfataranti pathavikãyãdisu catisu kãyesu affataram vadfãmi, 
vãyokãyam vadamiti attho. Atha vã cakkhäyatanarm ...pe... kabalikäro 
ähãroti pafñcavisati rữpakotthãsã rữpakãyo nãma. Iesu äãnãpãnamn 
pholhabbayatae salgahiaHä kâãyañfñataram hot, tasmapi 
evarmaha. “(m.a majjhima nikãya - uparipann3sa) 

*Từ "kãyaññataram (một loại sắc) có nghĩa là theo như bậc Thiện thệ 
thuyết là một loại sắc trong 4 loại sắc là địa giới (pathavidhãatu) v.v... 
nghĩa là sắc phong giới. Hay là 25 loại sắc có nhãn xứ ... vật thực gọi 
là sắc. trong tất cả nhóm sắc này thì hơi thở ra vào là một loại sắc, 
bởi vì được xếp vào trong xúc xứ (photthabbayatana), do đó cũng 
thuyết như thế”. 

Ngài giải thích rằng hơi thở ra vào là một loại sắc tức phong giới trong 
cả 4 giới đó là địa giới, thủy giới, hỏa giới, phong giới, hay là một 
nhóm sắc tức phong giới được xếp vào xúc xứ trong 25 phần sắc có 
nhãn xứ v.v.. mà cũng thấy trong bộ pháp tụ, chú giải kinh 
mahägopälasutta, và chú giải của kinh gopälasutta trong tăng chi bộ 
có như vậy, tức là nhãn xứ, nhĩ xứ, tỷ xứ, thiệt xứ, thân xứ, sắc xứ, 
thinh xứ, khí xứ, vị xứ, xúc xứ (địa giới, hỏa giới, phong giới), nữ 
quyền, nam quyền, mạng quyền, thân biểu tri, khẩu biểu tri, hư 
không giới, thủy giới, sắc nhẹ, sắc mềm, sắc thích sự, sắc tích trữ, sắc 
thừa kế, sắc lão mại, sắc vô thường và sắc vật thực (trừ ý vật). 
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Cách nhớ biết hơi thở vào ra theo nhóm thứ hai xếp 
thành thọ quán niệm xứ (vedanänupassan8) tức sự biết theo 
thọ, bởi vì hiện bày thọ là cảm giác hân hoan vui 
sướng.v.v.. trong lúc nhận biết hơi thở vào ra là đề mục, 
như có Phật ngôn: 


“yedanasu vedanannataraham bhikkhave evam vadami, 
: - =.. _ SỀ= ¬.0VÏ 
yadidam assasapassasanam sadhukam manasikaro ” 


“Này chư tỳ-khưu, Như lai nói rằng tác ý một cách chân 
chánh ghi nhớ biệt theo hơi thở vào và hơi thở ra là một 
loại thọ trong tât cả thọ”. 


Từ “sadhukam” (một cách chân chánh) tức sự làm cho 
hỷ v.v... phát sanh. 


Sự nhớ biết hơi thở vào ra theo nhóm cách thứ ba xếp 
thành tâm quán niệm xứ (cittãnupassan8), tức là sự biết 
theo tâm, bởi vì tâm có thực tính hiện bày rõ ràng trong lúc 
nhận biết hơi thở vào ra là cảnh ”. 


3! Trung bộ kinh m-u 

3 Trong bộ chú giải, giải thích vấn đề này như sau: 

"vasma cittapatisamvedi assasissamitiadinä nayena pavatto bhikkhUu 
kiñcãpi assäsapassäsanimittam ãrammanam karoti, tassa pana 
cittassa arammane satiñca sampajaññañca upatthapetväa pavattanato 
cite citänupassyeva nãmesa hot. Na hi mutthassatissa 
asampajanassa änäpänassatibhavanä atthi. Tasma ärammanato 
citapatisamviditadivasena citte cittänupassi tasmim samaye bhikkhUu 
viharatiti”. (majjhima nikãya - uparipannasa) 

"tỳ khưu là người tu tiến bằng cách là "ta sẽ làm cho tâm khéo rành 
khi hơi thở vào” v.v... dù nhận bắt hơi thở vào ra làm cảnh, nhưng 
ngươi được gọi là người biết rõ theo trong tâm là tâm như thật, bởi vì 
đặt niệm (sati) và lương tri (sampajañña) trong cảnh của tâm đó. Sự 
thật cách tu tiến nhập tức, xuất tức niệm không phát sanh cho người 
mê mờ không có niệm, không có tuệ thấy biết, do đó tỳ khưu cũng là 
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Còn sự nhớ biết hơi thở vào ra theo nhóm cách thứ tư 
cũng xếp vào pháp quán niệm xứ (2hammãmupassanä), tức 
là biết rõ theo thực tính pháp, bởi vì ghi nhớ biết vô thường 
của tham và sân, bởi vì có sự diệt trừ tham và sân hiện bày 
rõ ràng trong lúc đó, như nội dung trong kinh nhập tức, 
xuất tức niệm giảng rằng: 


“so yam tam qabhjhadomanassanam pahanam, tam 
paññãya disvä sãdhukam ajjhupakkhitä hoti ”” 


“vỊ â ẫây đã thấy biết sự diệt trừ tham và sân bằng trí tuệ, là 


vị khéo xả ly””?. 


Sự tu tiến thất giác chỉ bằng tu tập nhập tức xuất tức 
niệm. 

Cách tu tiến nhập tức, xuất tức niệm này xếp thành 
phương pháp tu tiên thât giác chi như sau: 


1. Niệm giác chỉ (safisambojjhansa) sự tụ tiến niệm liên 
tục trong nhóm sắc là thực tính pháp mà càng bồi đắp 
trong môi ngày. 


người biết rõ trong tâm, là tâm với bản chất là làm cho tâm khéo rành 
cảnh v.v... 

3 Trung bộ kinh m-u 

3 Trong bộ chú giải, giải thích rằng: 

"*vasma aniccänupassĩ assasissamitiadina nayena pavatto na kevalam 
nivaranadidhamme, abhijjhãdomanassassena pana vuttänam 
dhammanam pahãnañanampi paññaya disvä ajjhupekkhitä hoti, 
tasma "dhammesu dhammanupass tasmim samaye bhikkhu 
viharati”ti veditabbo”.(majjhima nikãäya - uparipannasa) 

"tỳ khưu người tu tập bằng cách `ta sẽ thấy biết theo vô thường v.v... 
không chỉ xả ly pháp cái.v.v... mà còn thấy biết diệt trừ pháp (cái) đã 
nói có tham và sân là gốc. do đó, nên biết rằng tỳ khưu là người thấy 
rõ biết trong thực tính pháp là thực tính pháp”. 
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2. Trạch pháp giác chỉ (dhammavicayasambojjhanga) sự 
thấy rõ thực tính pháp hiện bày trong lúc rõ biết theo hơi 
thở càng bồi đắp trong mỗi ngày. 


3. Cần giác chỉ (wirijyasambojjhanga) sự có gắng lấn lướt 
càng bồi đắp trong mỗi ngày. 


4. Hỷ giác chỉ ⁄sambojjhanga) sự hân hoan càng bồi 
đắp trong mỗi ngày. 


5. An giác chỉ (passaddhisambojjhanga) sự yên tịnh càng 
bồi đắp trong mỗi ngày. 


6. Định giác chỉ (samadhisambojjhahga) sự trủ vững chắc 
càng bôi đặp trong môi ngày. 


1. Xả giác chỉ (upekkasambojjhanga) sự trung bình càng 
bồi đắp trong mỗi ngày. 


Bậc đạo sư có giảng về vân đê này như sau: 


“Yasmim samaye, bhikkhave, bhikkhuno upalthia sati 
hot asammultha  salsambojjhango lasmim samaye 
bhikkhuno ãraddho hoti ””Ẻ. 


“ty-khưu duy trì nệm không sao lãng trong lúc nảo thì vị 
ây là người chú tâm niệm giác chi trong lúc đó”. 


Những giác chi khác cũng được thuyết giống như vậy. 

Sự chứng đắc đạo quả bằng tu tiến nhập tức, xuất 
tức niệm. 

Sự tu tiễn niệm nhớ biết hơi thở theo phần quán minh sát 


này, chắc hăn tạo nên lợi ích cho người tu tiên đạt được đạo 


3® Trung bộ kinh m-u 
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gọi là minh (vIJJã) và quả gọi là giải thoát (vimutfI) như có 

Phật ngôn: 

đu _Kaiham Dhavia Ca, bhikkhave, saita bojjhanga' katham 
bhikkhu satisambojjhahgam bhãyeti yeknilsiRaii 
viraganissitam nirodhanissitatl VOSSaggØaDariamim. 

2. Dhammavicayasambojjhangam bhaveti vivekqnissitam 
viraganissitam nirodhanissitatatl VOSSag9ØaDariamim. 


$. VIriyasambojjhangam bhavefi vivekanissitam 
viraganissitam nirodhanissitaatl  VOSSag9ØaDariamim. 
4. PitisamboJjhangam bhavefi vivekanissitam 


viraganissitam nirodhanissitaatl  VOSSaggØaDariamim. 
3. PassaddhisambojJjhangam bhaveti  vivekanissitam 
viraganissitam nirodhanissitatl VvOSSagØaDariamim. 


6. Sarmadhisambojjhangam bhavefi vivekanissitam 
viraganissitam nirodhanissitatl VOSSagØaDariamim. 
7. Upekkhasambojjhangam bhavefi vivekanissitam 


viraganissitam  nirodhaHnissilam Vvossag9aDariqmim. 
byvam. bhávita kho, bhikkhave, sai bojjhahgaä evarn 


Nghĩa: 

1. “Này chư tùy khưu, thất giác chỉ được tỳ-khưu tu tiến 
nhiều như thế nào? đã làm cho sung mãn như thế nào, thì 
làm cho minh (đạo) và giải thoát (quả) thành tựu viên 
mãn? T-khưu trong tông giáo này tu tiền niệm giác chi 
ặt hắn nương vào yên tĩnh phiền não, nương vào dứt bỏ 
phiền não, nương vảo đoạn diệt phiền não, dựa vào để xả 
ly phiền não. 


3% Trung bộ kinh m-u 
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2. Tu tiễn trạch pháp giác chi ắt hắn nương vào yên tĩnh 
phiền não, nương vào dứt bỏ phiền não, nương vào sự 
đoạn diệt phiền não, dựa vảo xả ly phiền não. 


3. Tu tiến cần giác chi ắt hắn nương vào yên tĩnh phiền 
não, nương vảo dứt bỏ phiền não, nương vảo đoạn diệt 
phiền não, dựa vảo xả ly phiền não. 


4. Tu tiễn hỷ giác chi ắt hắn nương vào yên tĩnh phiền não, 
nương vào dứt bỏ phiên não, nương vào đoạn diệt phiên 
não, dựa vào xả ly phiên não. 


5. Tu tiên an giác chi ắt hắn nương vào yên tĩnh phiên não, 
nương vào dứt bỏ phiên não, nương vào đoạn diệt phiên 
não, dựa vào xả ly phiên não. 


6. Tu tiên định giác chi ắt hăn nương vào yên tĩnh phiên 
não, nương vảo dứt bỏ phiên não, nương vào đoạn diệt 
phiên não, dựa vào xả ly phiên não. 


7. Tu tiên xả giác chi ăt hắn nương vào yên tĩnh phiên não, 
nương vào dứt bỏ phiên não, nương vào đoạn diệt phiên 
não, dựa vào xả ly phiên não. 


Này chư tỳ-khưu, thất giác chi được tỳ-khưu tu tiến 
nhiêu như vậy, đã làm cho sung mãn như vậy, hăn gọi là 
làm cho minh và giải thoát được thành tựu viên mãn”. 


Sự yên tĩnh phiền não, sự dứt bỏ phiền não, sự đoạn diệt 
phiền não, dựa vào xả ly phiền não được đề cập ở đây, 
nghĩa là níp-bàn và sự tu tiễn giác chi cũng có mục đích 
chứng đắc níp-bàn, đức Phật cũng thuyết rằng tu tiến niệm 
giác chi hắn nương vào sự yên tịnh phiền não” ” 


3 Có thể hiểu là nhờ tư duy như thế, nương vào sự yên tĩnh để là bàn 
đạp tu tiến vào giác chỉ. 
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Do nguyên nhân như đã nói, bậc tu tiễn nhận biết rõ hơi 
thở ra vào theo cách đếm (ganananaya), cách theo dõi 
(anubandhanänäya), đặt tâm cho vững chắc (thapananaya) 
thành cận định và an chỉ định hắn được gọi là người tu tiễn 
trong tứ niệm xứ và thất giác chi, nếu người đó chấm dứt 
mạng sống sẽ tái sanh thành chư thiên hay phạm thiên theo 
nơi thích hợp. Thiện phát sanh từ cách tu tiến thất giác chi 
cho đến đạt được cận định (upacarasamadlï), an chỉ định 
(appanasamadhi) hay quản vô thường (aniccanupassand) 
gọi là thiện nương vảo luân hồi °(®aftanissitakusala). Bậc 
tu tiến nên chú tâm rằng: ta sẽ tỉnh cần hành pháp không 
ngưng nghỉ cho đến khi các giác chi nương vào tĩnh yên 
phiền não, nương vào dứt bỏ phiền não (ly ái), nương vào 
đoạn diệt phiền não, dựa vào đề xả ly phiền não, khi đó ta 
sẽ chứng đắc đạo quả, đó là trạng thái yên tịnh phiền não, 
dứt bỏ phiền não, đoạn diệt phiền não và xả ly phiền não 
như thật. Thiện phát sanh là thiện không nương luân 
hồi ””(wivattanissitakusala). 


Tín đồ Phật giáo có cơ hội gặp được giáo pháp trong 
kiếp hiện tại, nên chuyên tâm cố gắng hành pháp để chứng 
đắc níp-bàn, là mục đích tối thượng, việc chứng đắc níp- 
bàn cũng từ chứng đắc đạo quả, muốn chứng đặc đạo quả 
thì phải tu tiễn giác chi, tu tiễn giác chi xuất phát từ tu tiễn 
niệm xứ, và sự tu tiễn niệm xứ cũng là sự ghi nhớ biết theo 
hơi thở ra vào. Khi niệm xứ, giác chi và đạo quả thành tựu 
băng cách ghi nhớ biết theo hơi thở ra vào này rồi thì 37 
phần pháp trợ giác ngộ cũng có mãnh lực kiên cô viên mãn. 


38 Cũng có thể hiểu là thiện hiệp thế. 
3° Cũng có thể hiểu là thiện siêu thế. 
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Nội dung được nói đây là cốt ý theo chánh tạng Pa]I, cho 
thấy răng là lộ trình trong sự chứng đắc đạo quả là nhóm 
thứ tư, như nói rằng “azccãnupassï assasissämiti sikkhati 
(tỳ-khưu học tập như vây: ta sẽ thấy biết theo vô thường 
khi hơi thở vào) v.v... khi bậc tu tiến biết theo hơi thở vào 
ra cho đến khi hiển lộ sự vô thường và thất giác chỉ có 
mãnh lực kiên cô hắn chứng đắc tu đà huờn đạo (sơ đạo) và 
tu đà huờn quả (sơ quả) là bậc đầu tiên nhập vào dòng 
thánh. Vị ấy ắt đoạn trừ thân kiến (sakkãyadifthi), hoài 
nghỉ (wicikicchä) và giới cẵm thủ (silabbataparãmaäsa) luôn 
tất cả nghiệp ác hạnh, thoát khỏi khổ ách trong bốn cỏi khô 
và chứng đắc níp bàn vẫn còn uân dư sót gọi là hữu dư níp- 
bàn (szupädisesanibbäna) ngay trong kiếp hiện tại này. 


Cách tu tiến lục tịnh bằng nhập tức, xuất tức niệm 


Tiếp theo đây sẽ giải thích nhóm thứ tư là sự tu tiễn quán 
minh sát cho đên chứng được lục tịnh theo trình tự 


#° Visuddhi là lộ trình của sự thanh tịnh phiên não có bảy loại là: 

1. Silavisuddhi (tinh giới) sự thanh tịnh của giới. 

2. Cittavissuddhi (tinh tâm) sự thanh tịnh của tâm. 

3. Ditthivisuddhi (tinh kiến) sự thanh tịnh của kiến. 

4. Kañkhävitaranavisuddhi (tịnh nghi) sự thanh tịnh của trí vượt 
qua sự hoài nghi. 

5.  Maggäãmaggañänadassanavisuddhi (tịnh kiến đạo phi đạo) sự 
thanh tịnh của trí thấy biết đâu là đạo hay không phải đạo. 

6. Patipadañanadassanavisuddhi (tịnh mãn tuệ hay hành tri kiến 
thanh tịnh) sự thanh tịnh của trí tuệ thấy biết con đường thực 
hành. 

7. Ñãnadassanavisuddhi (tịnh kiến tuệ) sự thanh tịnh của trí 
thấy biết. 

ở phần này nói đến lục tịnh bởi vì tịnh giới là điều thực hành bằng 

thân và khẩu không phải tu tập tâm. 
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Cách tu tiến nhập tức, xuất tức niệm theo phương pháp 
quản minh sát 





Trong chánh tạng và chú giải kinh nhập tức, xuất tức 
niệm (ãnãpãnasatisuffa) trình bày đến sự tu tiến quán minh 
sát sau khi đạt bốn thiền chứng bằng cách xuất thiền rồi ghi 
nhớ biết theo hơi thở vào ra, thọ hay tâm trong sát-na hiện 
tại, hay biết theo chi thiền hiển lộ rõ trong thiền mà ta đã 
chứng. Cách thực hành như thế là điều thực hành tuyệt đỉnh 
nhât. 


Nếu bậc tu tiến không thể làm như vậy được thì cũng có 
thê làm theo một bậc nào trong những bậc sau đây: 


. Tu tiễn quán minh sát khi xuất tam thiền. 

. Tu tiễn quán minh sát khi xuất nhị thiền. 

. Tu tiễn quán minh sát khi xuất sơ thiên. 

. Tu tiễn quán minh sát khi đạt được đến cận định. 

.Tu tiến quán minh sát từ cách theo dõi 
(anubandhanäanäya). 

6. Tu tiễn quán minh sát từ cách đếm (gananãnãya) đã an 

tịnh được điệu cử. 


C{h +> C) t) 


Sự tu tiến quán minh sát theo phần ghi nhớ biết theo hơi 
thở có hai cách là: 
1. Ghi nhớ biết theo hơi thở vào ra là cảnh đề mục. 


2. Ghi nhớ biết theo một uẫn nào trong năm uần sau khi đã 
đạt đên cận định hay an chỉ định. 


Phần dẫn chứng trong kinh nhập tức, xuất tức niệm là: 


52 ANÄPANADÏPANĨ - MINH GIẢI NHẬP TÚC XUẤT TÚC NIỆM 





“Aniccanupassr assasissaml tỉ sikkhati, HicCAnHDAđSST 
. — _ . * „„„41 
passasissaml Tỉ sikkhati 


“Ty-khưu học tập như vầy: ta sẽ thấy biết theo vô 
thường khi hơi thở vào, ta sẽ thây biệt theo vô thường khi 
hơi thở ra”. 


Nội dung này có nghĩa là khi vị ty-khưu đang thở vào 
nên lưu tâm tác ý đến vô thường của hơi thở rồi hít hơi vào, 
hơi thở ra cũng như vậy. Vị ấy không nên thở ra vào giống 
như trong lúc bình thường không thấy biết theo vô 
thường ”. 


Hơn nữa sự tu tiến quán minh sát có cảnh chính trong sự 
biệt theo hai phân sau đây: 


1. Sự thấy biết theo sắc pháp là chính, tức cách ghi nhớ biết 
theo hơi thở vào ra hiện bày rõ ràng theo cách đêm 
(ganananayd) và cách theo dõi (anubandhananaya). 


* Trung bộ kinh m-u 

* Nói theo bộ chú giải rằng: "so jhänã vutthahitvãä assäsapassãse vã 
parigganhaäti jhãnanñgãni vã. (di. A chú giải trường bộ) 

é/¡ tỳ khưu ấy đã xuất thiền hẳn ghi nhớ biết theo hơi thở vào ra hay 
chi thiền” 

Sự thật thì nội dung phần này chỉ rõ đến người chứng thiền bằng sự 
tu tiến anäpänasati rồi tiến hóa quán minh sát bằng xác định biết theo 
hơi thở vào ra hay chi thiền, chứ không có mục đích trình bày rằng 
nếu không chứng thiền thì không được tu tiến quán minh sát, bởi vì 
pháp dục giới phải là cảnh của hành giả thiền chỉ (samadhayänika) và 
hành giả thiền quán (vipassanäyaänika), nhưng hai người này có cách 
tu tập khác nhau. Có nghĩa là hành giả thiên chỉ xác định biết hình 
thức dài ngắn của hơi thở vào ra đó là chế định (paññatti), còn hành 
giả thiền quán xác định biết trạng thái chuyển động của hơi thở xúc 
chạm với mũi đó là cảnh xúc (photthabbãramana) chạm giữa phong 
giới với chót mũi hay môi trên mà cảnh xúc được xếp vào trong pháp 
quán niệm xứ (dhammanupassan3) (cảnh xúc là siêu lý). 
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2. Sự thấy biết theo danh pháp là chính, tức là cách ghi nhớ 
biết theo thọ (wedanänupassanä), hay ghi nhớ biết theo 
tâm (cifanupassanä) theo cách đặt tâm cho vững chắc 
(thapanänäya) sau khi bậc tu tiễn đã đạt được cận định, 
như có Phật ngôn đã dẫn chứng rằng: 


“P11ipa†isarmmvedT aSSaSISSam1 Tỉ Sikkhati, 
pHipa†isarmnvedl passasissaml 1ì sikkhaH; 
Sukhapa†isarmnuvedT aSSaSISSãm1I Tỉ sikkhaqti, 


'sukhapafisamvedl passasissamI Tỉ sikkhatfi; 
Ciftasankharapafisamvedl  assasissamilTi  sikkhatli, 


Esa . : " ` .;;43 
cittasankharapafisamvedI passasissam1 1ì sikkhafi ”"~. 


“Ty-khưu học tập như vây: ta sẽ biết rõ hỷ khi hơi thở 
vào, ta sẽ biệt rõ hỷ khi hơi thở ra. 

Vị ấy học tập như vầy: ta sẽ biết rõ lạc khi hơi thở vảo, 
ta sẽ biệt rõ lạc khi hơi thở ra. 


Vị ấy học tập như vây: ta sẽ biết rõ tâm hành (thọ và 
tưởng) khi hơi thở vào, ta sẽ biệt rõ tâm hành khi hơi thở 


»” 


Ta. 


Bậc tu tiễn cần phải tu tiến quán minh sát trực tiếp, khi 
thiết lập được định bằng sự biết hơi thở theo cách đếm 
(ganananay4), không nên hành theo cách theo dõi 
(anubandhanänäya), chỉ nên tu tiễn theo nhóm thứ 4 là 
thấy biết theo vô thường của hơi thở và nên hành pháp mỗi 
lần 3-4 tiếng trong vòng 24 tiếng đồng hồ, hay một ngày đó 
là cách bình thường của mỗi người không thể hành pháp 
được cả ngày hay cả đêm. 


*® Trung bộ kinh m-u 
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Trong mỗi lúc ngồi. thiền đề mục, bậc tu tiến nên thiết 
lập định bằng cách biết hơi thở vào ra theo phương pháp 
thiền chỉ trước để cho tâm tĩnh lặng không điệu cử, tiếp 
theo đó nên tu tiến phần quán minh sát cho đến khi chứng 
đắc đạo quả. Dù trong sát-na nhập thiền quả cũng nên luôn 
luôn tạo lập niệm ghi nhớ biết cơ sở (thãna) của cận định. 


Tinh kiến trong sát-naxác đinhbiết sắc pháp 


Hơi thở kết hợp với bọn 8 thứ sắc (sắc bất ly) là: địa giới 
(pa{havidhafu), thủy giới (apodhafu), hỏa giới (†tejodhafu), 
phong giới (@wãyođhãm), sắc giới (vannadhäm), khí 
(gandhadhatu) VỊ gIỚI (rasadhafu), vật thực nội 
(sarahara). Còn trong lúc có âm thanh phát sanh cùng với 
hơi thở cũng là bọn sắc có 9 thứ (bọn thinh cửu) là: cộng 
thêm thính giới (saddadhai#x). Dù sao đi nữa bốn giới là 
địa, thủy, hỏa, phong là phân chính quan trọng trong sự tu 
tiền niệm ghi nhớ biết. 

Địa giới có trạng thái cứng, hiện bảy rõ trong tất cả các 
sắc, khi sử dụng tay xúc chạm vật cứng cũng hiểu là trạng 
thái cứng của địa giới, lúc ánh sáng mặt trăng, mặt trời hiện 
bày trạng thái mềm có sự cứng ít. Thủy giới có trạng thái 
quên tụ làm cho vật cứng gom chung nhau tạo lên hình thù 
[hay trạng thái chảy lan ra làm cho vật mềm chảy đi được], 
hỏa giới có trạng thái nóng hay lạnh, phong giới có trạng 
thái căng, chùng và hiện bày trạng thái lay động. 


Hơi thở vào ra này có phong giới là chính, nhưng có địa 
giới, thủy giới, hỏa giới cùng phối hợp, trong lúc thấy biết 
theo hơi thở thuộc phần quán minh sát nên nhận biết cả bốn 
giới cho hiển lộ trạng thái cứng mềm, chảy đi hay quên tụ, 
lạnh hay nóng, căng, chùng hay lay động. Sự tu tập như 
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vậy đem lại thành quả cho bậc tu tiễn đoạn trừ thân kiến 
(sakkayadiffhi), tức là sự thấy sai trong thân ta, bởi biết 
rằng luồng gió chuyên động xúc chạm với chót mũi không 
phải là thân ta, của ta, của người nam hay của người nữ và 
không có thân ta của ta, của người nam, người nữ ở trong 
luồng gió ấy. 

Người ghi nhớ biết theo hơi thở vào là dài hay ngắn 
thuộc về thiền chỉ có đoạn đầu, là chót mũi là nơi hiện bày 
sự phát sanh, đoạn cuối của phần rồn là nơi hiện bày sự 
diệt, đoạn giữa là giữa chót mũi và rốn không hiện bày sự 
phát sanh và sự diệt đi. Dù trong lúc hơi thở ra cũng có 
đoạn đầu là rốn, đoạn cuối là chót mũi, còn đoạn giữa là 
giữa chót mũi và rốn. Sự nhận biết hình thức dải ngăn của 
hơi thở là sự nhận biết chế định không thê làm cho đoạn trừ 
thân kiến (sakkãyadithi). 


Mỗi sát-na được hành giả tu tiễn niệm nhớ biết cho đến 
khi hiện bày trạng thái của bốn giới thì trí tuệ thấy rõ biết 
thực tính pháp luôn luôn phát sanh. Thân kiến bị đoạn trừ 
suốt thời gian đó, bậc tu tiến sẽ nhận biết là không có hình 
thức dài ngăn, không có luồng gió hơi thở vào ra, chỉ có 
bốn giới hiện bảy rõ trong mỗi sát-na mà thôi, sự thấy biết 
như vậy là tịnh kiến (dif†hivisuddhi), tức sự trong sạch, 
thanh tịnh của kiến quán thấy phát sanh trong sát-na thấy 
biết theo hơi thở thuộc về quán minh sát. 


Ngoài ra hơi thở thì cách bộ phận cơ thể khác của sắc 
thân như tóc, lông v.v.. cũng là chế định có hình thức dài 
ngắn, vị Ấy hiểu răng tóc hay lông hiện bày như thật cũng là 
luôn phối hợp với thân kiến, nhưng vị ây tu tiễn quán minh 
sát cho đến khi thấy rõ thực tính của bốn ĐIớiI chắc hắn diệt 
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trừ được thân kiến, sự thấy biết như vậy là tịnh kiến phát 
sanh trong lúc biệt thây, biệt theo tóc v.v... 


Tinh kiến trong sát-na xác định biết danh pháp 


Tâm biết theo luồng gió hay bốn giới và danh pháp là 
niệm, cần, và tuệ phối hợp với tâm đó là danh pháp, tức là 
thực tính hướng đến cảnh, nghĩa là nhận biết cảnh, có lời 
giải thích như vây: 


Tâm nghĩa là thực tính bắt cảnh là luồng gió hay bốn 
ĐIỚI. 

Niệm là sự ghi nhớ biết theo liên tục không gián đoạn. 

Cần là sự cô gắng trong việc nhớ biết. 


Trí tuệ là sự biết rõ thực tính pháp của cảnh hiện tại theo 
bản chât thật. 


Bậc tu tiến nên ghi nhớ biết theo tâm là chính, bởi vì 
niệm, cần và trí tuệ đồng sanh với tâm, khi đã thấy rõ thực 
tính pháp của tâm cũng có thể thấy rõ thực tính pháp của 
niệm v.v..., nghĩa là nên nhận biết rằng: tâm biết luồng gió 
hay bốn đại chỉ là danh pháp, nhận biết cảnh không phải 
sắc pháp, sắc pháp không thể nhận biết cảnh, không phải 
người, ta, anh ây, người nam, người nữ. Sự thấy biết như 
vậy là tịnh kiến sanh trong lúc biết theo danh pháp. 


Khi hành giả tu tiến đề mục quán minh sát cho đến lúc 
hiện bảy rằng có bốn giới và tâm biết trong sát-na hiện tại, 
không có bản chất thân ta, của ta, nên dẫn đến phát sanh 
tịnh nghi (waủkhãvitaranavisuddhi) do thấy rõ theo Liên 
quan Tương sinh (2aficcasamuppađ4), tức trạng thải nương 
vào duyên mà phát sanh. Mọi người không hiểu Liên quan 
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Tương sinh theo bản chất thật cũng nghĩ ngợi tìm nguyên 
nhân sanh của bốn giới và tâm, do có tín ngưỡng cái nhìn 
khác nhau, cố chấp rằng có trạng thái là thường, là lạc và 
điều khiển được, do đi theo tà kiến như vậy nên có sự nghi 
ngờ trong tâm, sự nghi ngờ này là hoài nghi thông thường. 
Còn sự hoài nghi như trong tạng kinh rằng “zhosửm nu kho 
qham atIIamaddhanam (ta từng sanh ở quá khứ phải chăng) 
đó là hoài nghi đặc biệt hơn.” 


* Hoài nghi loại đặc biệt có 16 điều trong trung bộ kinh và tương ưng 
bộ kinh là: 

1. Ta từng sanh trong quá khứ phải chăng (ahosim nu kho aham 
atitamaddhaãnam)). 

2. Ta không từng sanh trong quá khứ phải chăng (na nu kho 
ahosim atitamaddhanam)). 

3. Ta từng là gì trong qua khứ (kim nu kho ahosim 
atitamaddhänam). 

4. Ta từng như thế nào trong quá khứ (katham nu kho ahosim 
atitamaddhänam). 

5. Ta từng là gì rồi được là gì trong quá khứ (kim hutvã kim 
ahosim nu kho aham atitamaddhanam). 

6. Ta sẽ sanh ở vị lai phải chăng (bhavissãami nu kho aham 
anagatamaddhanam). 

7. Ta sẽ không sanh ở vị lai phải chăng (na nu kho bhavissãmi 
anagatamaddhanam). 

8. Ta sẽ là gì ở vị lai (km nu kho bhavissämi 
anagatamaddhanam). 

9. Ta sẽ như thế nào ở vị lai (katham nu kho bhavissämi 
anagatamaddhanam). 

10. Ta sẽ là gì rồi được là gì ở vị lai (kim hutvã kim bhavissämi nu 
kho aham anagatamaddhanam). 

11. Ta đang hiện hữu phải chăng (aham nu khosmi). 

12. Ta không có hiện hữu phải chăng (no nu khosmi). 

13. Ta đang là gì (kim nu khosmi). 

14. Ta như thế nào (katham nu khosmi). 
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Bốn giới nội phần trong sắc thân vẫn chia thành 4 loại 
theo nhân duyên là: 


1. Giới sanh từ nghiệp: phát sanh do nương nghiệp cũ ở 
kiếp trước hiện bày khắp sắc thân, giỗng như dòng nước 
chảy liên đới nhau. 


2. Giới sanh từ tâm: phát sanh do nương tâm, từ mỗi thực 
tính như là tâm tham, tâm sân, tâm hoài nghi hay điệu cử 
hoặc là tâm thiện v.v... phát sanh trong mỗi sát-na tâm 
Ấy. 

3. Giới sanh từ quý tiết: phát sanh do nương thực tính lạnh, 
nóng mỗi ngày bên trong sắc thân. 


4. Giới sanh từ vật thực: phát sanh do nương vảo vật thực 
dụng nạp mỗi ngày. 


Còn tâm nhận biết hơi thở phát sanh do nương cảnh là 
hơi thở vào ra, và sắc ý vật là nơi nương của tâm. Tâm 
nhận biết hơi thở vào không phải là tâm nhận biết hơi thở 
ra, tâm nhận biết hơi thở ra không phải là tâm nhận biết hơi 
thở vào. Giống như ánh sáng mặt trời khác với ánh sáng 
mặt trăng. 

Bậc tu tiến thấy rõ nhân duyên của cả bốn giới và tâm 
nhận biết những giới ấy, là thấy hiểu được Liên quan 
Tương sinh (0aƒiccasamuppada), đạt được tịnh nghĩ 
(kankhãvitaranavisusuddhi) thoát khỏi hoài nghi có thể bức 
phá điên đảo tưởng là thường, là lạc và điều khiển được. 


15. Chúng sanh này đến từ cối nào (ayam nu kho satto kuto 
agato). 
16. Chúng sanh đó sẽ đi về cõi nào (so kuhim gãmi bhavissati). 
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Người tu tiến niệm, ghi nhớ biết theo bản chất danh sắc 

của những pháp này là: 

- Cả bốn giới đó là: địa giới, thủy giới, hỏa giới, phong 
giới cùng với tât cả tâm thây biệt theo những giới đó. 

-_ Nhân phát sanh của sắc có bốn loại là: nghiệp (kamma), 
tâm (citta), quý tiệt (utu), vật thực (ahara). 


- Nhân phát sanh của danh có hai loại là: cảnh và ý vật. 


Nên tu tiến quán minh sát tiếp theo để thấy rõ bản chất 
vô thường, bản chât khô, và bản chât vô ngã của những 
thực tính pháp đó. Như nội dung như sau: 


“tupam aniccam khayalthena, dukkham bhaya{thena, 
anafttaã asaraka††hena “4# 

“sắc vô thường bởi vì có trạng thái tiêu hoại, là khổ bởi 
vì có trạng thái đáng kinh sợ, là vô ngã bởi vì có trạng thái 
không có tinh hoa gì cả”. 


Nội dung nói đây là lộ trình tu tiến quán minh sát bằng 
cách ghi nhớ biết theo hơi thở là chính, theo Phật ngôn như 
vậy: “assasissamiti sikkhaíi (tỳ-khưu học tập như vây: ta sẽ 
thấy biết theo vô thường khi hơi thở vào) v.v... lại nữa bậc 
tu tiến có thể xác định biết theo hơi thở vào ra cho đến lúc 
đạt được cận định, sau đó cũng thấy biết theo năm uấn mà 
hiện bày rõ trong sát-na hiện tại, có nghĩa là xác định biết 
theo hơi thở trước cho đến tâm yên tịnh không có pháp cái 
nhiễu hại, sau đó thấy biết theo năm uấn thích hợp. 


Sự tu tiến quán minh sát nói đến ở tập sách này, trình 
bày tóm tắt là tập trung hơi thở theo cách đêm là chính 


“® Visuddhimagga - Thanh tịnh đạo 
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(ganananaya), còn người mà có mục đích muốn hiểu cách 
tu tiến quán minh sát một cách chi tiết sâu hơn nên nghiên 
cứu học tập từ quyền “đhãradipanï— Minh giải Vật thực” 
và “anaftadipanI— Minh giải vô ngã `. 


Tôi đã trình bày đến sự tu tiến đề mục đnãpãnasafi 
(nhập tức, xuất tức niệm) do nương vào nội dung của kinh 
Anãpãnasatisutta — Nhập tức, xuất tức niệm và lời giải 
thích từ bộ chú giải là “S%u/ãnulomanäya — phần nương 
theo kinh”. Xin cho bậc tu tiến hiểu được lộ trình tu tập 
đúng đăng và đạt được tiễn bộ trong việc tu tập. 


Kết thúc 
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